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ими праддниками приближаются 
И зимиию каникулы, Уже давно они не 
только детские, Это прекрасный повод 
Дижнутьс пользой для здоровья, Какже 
холест эти деньки, чтобы вернуться 
кижедиенным делам бодрым, радост. 
мини? Прислушайтесь к советам врача 
пите категории, терапевта М.С, Ма- 
исопой! Вы найдете их в главной теме 
поогоднего выпуска «Лечебника», 
(Олень многое зависит от питания, Не 
толко фигура, самочувствие, настро- 
оппо, нон продолжительность жизни, 
(сть такие продукты, которые способны 
ЗАЩИТИТЬ даже от рака и продлить наши 
годи, О них рассказывает в «Актуальном 
Нитервью» потомственная травница, фи. 
погорапевт, провизор Л.Н, Дьяконова, 
[Причем те же самые растительные про- 
уты еще и помогают противостоять 
(езонным простудам, 

Лечебное питание ~ это хорошо, Но 
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хто Же ПОСТАВИТЬ на праздничный стол? Подарки природы ( 
Мы подобрали для вас и новогодние ре. 
дет, Дене еты моу бъ тое Православные мональи 46 
ными! В номере много советов из ваших 
тиски надрухне саран хавни, ЛЕЧИМ травами 0 
[ще один год мы провели вместе, От 
мио сера поздравляем друзей «Ле Движение жизны $ 
| чебника» с наступающим Новым годом! : 
ИП 1/1: ТЬ Меле нео 30р, ее овур совт $ 
Ц) счастья, благополучия и ждем ваших т 
сем 20101047, 
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тема номера: зима - сезон здоровья 


На вопросы 
отвечает врач 
высшей категории, 


терапевт Марга 
рита Семеновна 
МАРЬЯСОВА 


Новый од - молюбимый праздник но угнетают 
длинныезииние конуы. На дочу не съездишь что 
пои делать зимой? лять холодно, остается толь- 
ко дня при отсыпаться доедать остктки новогод- 
ней трапезы и постепенно приходить в себя после 
перепон, Кокое уж пут здоровье? Не понимаю, что 
люди находит в воле проздникох тем болеезимой? 

З Алексей Ильич Рожков, г, Старая Русса 


Долгнйзимний праздник 


Лекарь мороз 

Зима = это не только ХОЛОД, 
тяжела одежда и вирусные 
инфекции, но и много празд- 
НИЧНЫХ И ВЫХОДНЫХ дней, 
Зимние радектии замечатель- 
ные средства оздоровления, 
Врачебный опыт показывает 
ЧТО низкие температуры нан- 
более полезны для зд0ро- 
выл, Мороз дезинфицирует 
воздух, уничтожая вирусы 
и микробы, удаляя из нето 
вредные частицы, втон числе 
аллергены, К тоиу же низкие 
температуры активизируют 
иммунитет поэтому во время 
СИЛЬНЫХ морозов число про- 
студ занетно снижается, 

Именнозиной нашсон наи 
более полноценен благодаря 
ХОЛОДОМ), обуащенному 
кислородом воздуху - только 
СПАТ Надо ХОТЯ бы с открытой 
форточкой, 

Зимой реже бывают де. 
Прессии и стрессы, ведь хо- 
лод укрепляет вегетативную 
нервную систему, Бжеднев- 
ные часовые прогулки в мо- 
оз по заснекеннону лесу 
или парку сделают вас более 
устойчивыми к стрессу. Но 
окобенно-полезны активные 
зимние игры и виды спорта 
(ЛЫЖИ, коньки, санки) = они 
усиливают кровоснабжение, 
улучшают обмен веществ, 
держат мышцы в тонус, 


4 еб 


а кожа омолаживается, стано- 
ВИТСЯ ГЛАДКОЙ И ЭЛӘСТИЧНОЙ, 
Наконец зима = идеальное 
время для мощного закалива- 
ния путем чередования бани 
(сауны) и обливаний ледяной 
ВОДОЙ ИЛИ снежных ванн, Но 
Делать это могут только влол- 
не здоровые люди и после 
определенной подготовки, 


Лыжи для всех 
Зимой при лебой возмож: 
МОСТИ вставайте на лыжи, Хо- 
ДИТЬ На НИХ МОГУТ И ДЕТИ ЛТ 
с двухтреҳ, и старики, и мо- 
Лодежь, Лыжи - неистощимый 
Источник здоровья и ПОЛОЖИ- 
ТЕЛЬНЫХ ЭМОЦИЙ, ОТЛИЧНЫЙ 
способ закаливания орг 
низа, При ходьбе на лыжах 
задействованы все группы 
МЫШЦ и активизируется др 


Хание, это один из наиболее 
гармоничных видов физиче- 
(кой нагрузки, которую вы 
сами можете регулировать, 
8. ЗАВИСИМОСТИ от возраста, 
физического состояния и на 
выков, Начинающим, осла- 
бленным и пожилым людам 
лучше выбирать ровные до- 
роки влесу или парке суме. 
рено утоттанной лыжней, 
двигаться не спеша, чтобы 
частота пульса не превыша: 
па 100-110 ударов в минуту, 
С ОТДЫХОМ по мере надобно" 
сту, Очень важно правильно 
одетья, Плотная ветровка 
поверх шерстяного свитера, 
закрытое от ветра горло, вя- 
заная шапочка, закрывающая 
уши перчатки или варек: 
ки, Брюки из плотной ткани 
и удобная, достаточно теплая 
обувь при катании на лыжах 
обязательны, Остальное = по 
вашему состоянию и по пого- 
де. Ноодежда не должна быть 
СЛИШКОМ теплой, чтобы при 
Движении не встотеть, 


Играйте на здоровье 

(нежные забавы извест 
НЫ С древних времен, и хотя 
СЕГОДНЯ ОНИ изменились, но 
хуже не стали, Есть множе- 
(ВО ВЕСЕЛЫХ СНЄКНЫХ Игр, 
Например, при игре в «вы 
Шибалу» водящий должен 
ПОПАСТЬ снежками в каждого 


из ОСТАЛЬНЫХ игроков, кото- 
рме находятся внутри круга, 
Водит все по очереди, а по- 
бедителем считается тот, КТО 
потратил на всех наименьшее 
КОЛИЧЕСТВО сеж, 

Можно бросать снежка- 

МИ ПО МИШЕНЯМ На МЕТКОСТЬ, 
играть в футбол на снег, 
строить зкимосскую хижину 
пу» из снежных кирпичей, 
крепость или лабиринт со 
(прятанным «кладом», По- 
триающий эффект дает вы- 
дувоние на морозе (ниже -7) 
мыльных пузырей из воды 
с шампунем: они становятся 
блестящими и твердыми, как 
елочные шары, 
о саное увлекательное ~ 
0 создание снежных скуль- 
"тур, от простого снеговика 
из трех шаров с носом мор- 
ОрКоЙ до шедевров, которы“ 
и будут любоваться все про- 
хожие, Кстати, это творчество 
можно превратить в спор, 
требующий больших затрат 
энергии если лепить снегове 
ков наперегонки, 


«{ 


= 


= 


Когда мороз 
не страшен 

Холодовые травмы слу. 
чаются не только в морозы, 
нои при +4 если на улице 
СИЛЬНЫЙ ветер и высокая 
влажность, Убиваетнаснемо- 
роз, а снижение внутренней 
температуры тела, Поэтому, 
Выходя зимой на улицу, обе- 
зопасьте себя, 


Прежде всего, в морозы 
очень важно обеспечить ор 
ТАНИЗМ «ТОПЛИВОМ» ДЛЯ ВЫ 
работки телле, Тут не всякая 
пища подходит и совершенно 
недопустималкоголь, Лучший 
ИСТОЧНИК тепла - жир или 
жирное мясо, После плотного 
завтрака или обеда с хоро 
шим куском сала вам не стра- 
Шен дане сильный моро, 

На холоде надо двигаться, 
Нельзя СТОЯТЬ На ОДНОМ МЕСТЕ, 
тем более сидеть на ХОЛОДНЫХ 
предметах, Очень опасна так- 
же мокрая одежда или при- 
летающая ктелу, намокиая от 


пота футболка, 


(деваться, 
как капуста 

И еще одно важнейшее 
правило - одеваться тепло, то 
СТЬ МНОГОСЛОЙНО, КАК капу- 
ста, С ЧИСЛОМ слоев не менее 
трех, Одежда должна быть из 
«дышащих» тканей - лучше 
всего шерстяных и хлолча- 
тобумакных, Если на улице 
СИЛЬНЫЙ ветер, позаботьтесь, 
чтобы верхний слой одежды 
был ветронепроницаемым, 
Кроме того, максимально за 
крывайте шею, уши и лоб, 
8 сильные морозы с ветром 
можно укутаться в два шар- 
фа - один неплотно обнотать 
вокруг лица и носа, а вторым 
поднять и закрыть воротник, 
(Обувь должна быть теплой 
и просторной, а одежда = не 
СТЕСНЯТЬ ДВИЖЕНИЙ, 


(наступлением мороза содержание кислорода в воздухе 
повышается на 30%, и воздух становится целебным, Три часа, 
проведенные на морозе, чожигают» до 250 кка, в первую . 
очередь за счет холестерина, а физические нагрузки, в том 
числе зимние игры и спору активизируют лейкоциты и уси | 
ливают выработку интерферона, повышающего иммунитет, | 


(душа д0 
СНЕКНЫХ ВАНН 


| Закаливание начните 
дома, с помощью контраст 
ного душа, Раогревшись 
под горячим душем, пере- 
нлючите ето на умеренно 
прохладный, пока не почув: 
ствует, ЧТО ХОЛОДНО, ЗАТЕМ 
снова откройте горячий, 
потом еще более холодный, 
итак раз законните прич 
ятно прохладной водой, 


Обливаться лучше с то- 
ловой = при этом тело ох: 
лаждается более равно" 
мерно, Но если возникают 
мозговые спазмы или еще 
чтото неприятное, то 06- 
ливайтесь от шеи до НОГ: 
в смысле закалки разница 
невелика, 


Начните принимать 
утром и вечером холодные 
ванны для ног. Наливайте 
азик (ванну) воду и ходите 
поней постепенно увеличи- 
вал время, 


р Через полгода уже може 
но принимать первую снеж: 
ную ванну. В течение 10- 
15 секунд оботрите снегом 
только вержною часть тела 


Во» обувь и носки, 10" 
стойте несколько секунд 
босиком на снег. Затемобо- 


тритеногииобуйтесь, 


| каждым днем длитель- 
НОСТЬ закаливания нужно 
увеличивать, но 10-15 Ме 
Нут = эт предел, дальше 
может наступить обиороже- 
не, 
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тема номера, зима - 


СЕЗОН здоровья 


ИМумуниТеТ зимой 


Ц" может быть обиднее 
В НОВОГОДНЮЮ НОЧЬ, КОГДА 
8(е ВЕСЕЛЯТСЯ 34 СТОЛОМ, а ТЫ 
ленишь больной в своей коу- 
нате, В это время года вирусы 
вокруг настаки вьются, ия не 
раз оказывался их жертвой 
на Новый год, пока по совету 
сотрудника не взялся основа 
ТеЛЬНО за вой иммунитет 

я Начал с самозащиты - 
последнюю неделю перед 
праздником на работе и в 
ЛЮДНЫХ местах надевал 32- 
щитную маску, меняя ее каж: 
дые 3 часа, 

9 Выкроил в своем днев. 
ном расписании час на про- 
тулку (в идеале надо бы два) 

® Начал увлажнять слизи 
(ты - это первый барьер на 
пути бактерий и вирусов, Не 


СКОЛЬКО раз в ден полоскал 
торло ипромывал нос раство" 
ом морской соли или насто- 
Ами из пакетиков ромашки, 
шалфея, эвкалипта, 

о Купил домашний увлаж- 
Нитель воздуха - то улучшает 
СОСТОЯНИе СЛИЗИСТЫХ, 

® Сталчаце ныть руки или 
протирать их бактерицидные 
ми салфетками, 

0 Несколько раз в день 
проветривал комнаты, 

ч Ввялза правило питьмор- 
съ из клюквы и брусники и чай 
(СШИПОВНИКОМ а также каждый 
Деньестьчеснокилук, 

Эффект налицо: всю про- 
шлую зиму у меня ни разу не 
было ОРВИ, 

З НА, Земнухов, 
т, Ростов-на-Дону 


Комментарий специалиста: перечисленные средства реал- 
но повышают иммунитет к риту и другии ОРВИ, Со- 
ветую еще в холодный сезон перед выходом на улицу смо- 
звать слизистую носа оксолиновой мазью - она создает 
преграду для вирусов и бактерий, 
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ИИГолки ОТ елки 


М" кета было жалко 
выбрасывать на помой- 
ку новогоднюю елку, когда 
заканчивались зимние к: 
никулы и мой ребенок шел 
ШКОЛУ, 

№ подруга, которой 
Я однажды об этом сказала, 
просто возмутилась: зачеи 
выбрасывать прекрасное 
лекарство! 

(Оказалось, она не только 
свою елку использует в этом 
качестве, но и чужие часто 
подбирает, а когда бывает 
Зимой на даче, то и в лесу 
срезает несколько еловых 
веток, Рассказала мне, что 
СНИМИ МОЖНО ДЕЛЗТЬ, 

# Пока елка не нача" 
ла СИЛЬНО осыпаться, она 
обеззараживает воздух 
в квартире своими фитон- 
цидами - это естественная 
фитоароматералия, 

& Ностой хвои благодаря 
обилию витамина Си других 
целебных веществ во время 
блокады Ленинграда стас 
иногих людей, 30гхвои про“ 
МЫТЬ ХОЛОДНОЙ КИПЯЧЕНОЙ 
ВОДОЙ, ЗАЛИТЬ СТаКаНОМ кие 
ПАТКА, НАСТАИВАТЬ ПОД Крыш" 
кой, пока не остынет, проце. 
ДИТЬ, выпить в течение дня 
ссахарон или медом, 

4 Ванны с еловой хвоей 
помогают при болях в су. 
ставах, 500 г измельченной 
ХВОИ ВМЕСТЕ с тонкими ве- 
точками кипятить 30 минут 
8 5 Л ВОДЫ, ПОЛУЧЕННЫЙ ОТ. 
вар вылить в полную ванну. 
ЕСЛИ есь ВОЗМОЖНОСТЬ, Же- 
лательно проводить проце 
Дуру 2-3 раза в неделю, 

Телерья никогда новогод- 
нюю хвою не выбрасываю, 

% Алена Вишнякова, 

т, Москва 


Добавьте солнца 


р трудное время не 
ТОЛЬКО ДЛЯ Меня, НО И ДЛЯ 
многих людей, Ученые объяс- 
НАЮТ ЭТО ТЕҢ, ЧТО ЗИМОЙ СВЕТО" 
вой день короток, и в организ" 
ме вырабатывается больше 
«гормона сна) Мелатонин, 
апроизводство «орнона радо" 
сти» серотонина сокращается, 
(Отсюда усталость, сонливость, 
авки настроения, Я собрала 
МАО советов, КАК КОМПЕНСИЕ 
ровать недостаток солнца, 

% Прогулки, Даже в пас. 
мурную погоду за час, прове- 
Денный на открытом воздухе, 
можно набрать дневную нор- 
нуультрафиолета, 

® Пусть дома будет светло, 
Не нодо ЗИМОЙ ЭКОНОМИТЬ на 


электричестве, И зажигайте 
вечи ИК ЖИВОЙ ОГОНЬ улуч- 
шает настроение, 

$ Сделайте жизнь более 
аркой! Поставьте на стол вазу 
С апельсинами, для чая за- 
ведите яркие чашки, носите 
одежду красного, оранжево- 
Го желтого зеленого цветов, 

ФЧбы повысить в 
работку серотонина, ешьте 
пищу, содержащую омегаз 
полиненасыщенные жирные 
кислоты, Это морская рыба 
и морепродукты, льняное 


и оливковое масло, Морская 
рыбактомуже содержит но" 
го витамина (), которого нам 
тое нехватает при дефиците 
Света, 

о Еслисовсеи нетсил, пей: 
Те настойки лимонника, ЖЕНЫ 
шеня заманихи, Полезени на- 
туральный кофе, 

благодаря этим советам 
я стала лучше себя чувство" 
вать, и настроение повыси- 
ОСЬ, 

\ Регина Львовна 
Бабич, г, Серпухов 


Комментарий. специалиста: природные средства способны 
существенно улучшить состояние человека, Однако рос. 
пительные одоптогены и натуральный кофе повышают 
давление ине рекомендуются при гипертонии, 


Прогулка по зимнему лесу 


Н икогда раньше я не дума: 
па, ЧТО прогулка по зим: 
нему лесу может доставлять 
такое удовольствие, и от при 
глашения подруги приехать 
ней на дачу в рокдествен: 
ские Каникулы всегда отказы: 
ВАЛА, 

Н№ в прошлом году я 
почемуто согласилась - ине 
пожалела, 

Мне было велено одеться 
гораздо теплее, чем обычно, 
иэтотоже оказалось правиль- 
НЫМ, потону что неспешная 
прогулка в лесу - не то, что 
пробежка в городе по магази- 
нан а простуды и всякие вос: 
паления нам не НУЖНЫ, 

Холодный воздух был на- 
СТОЛЬКО ЧИСТ, ЧТО ВДЫХАТЬ ег 
казалось просто наслаждени- 
ем. Мы шли по тропинке сре- 
Ди забыпанных снегом елей 
и тишины, которая изредка 


нарушалась потрескиванием 
деревьев отнороз, 

(коро у меня закружилась 
голова, И подруга сказала, что 
это от кислорода = е0 8 М0" 


розном воздукегораздоболь _ 


ше, чем обычно, Все чувства 
обострились, я стала как буд- 
то лучше видеть и СЛЫШАТЬ, 
Мысли были четкими и ясны 
пиу а сердце, которое давно 
пошаливало, на этот раз вело 
себя идеально, 

Видимо, морозный воздух 


на санон деле нормамвует 


кровообращение всего орга- 
нм, 

Когда мы вернулись я чув: 
ствовала себя совершенно 
обновленной, даже кожа на 
лице как будто помолодела 
А как мне спалось после той 
прогулки! От бессонницы не 
осталось и следа, С тех пор 
стараюсь обязательно ту: 


лять ЗИМОЙ, хотя бы в нашем 
парке, и чувствую себя пре- 
красно, 

\ Валентина Петровна 
Лапшенникова, г, Тверь 


Аби 7 


тема номера; зима - сезон здоровья 


Берегись обморожения 


(№ из самых серьезных 
зимних травм - обиоро- 
жение, Я в прошлом геолог 
и всо жизнь провела в гео- 
логических партиях, Обмо- 
рожения у нас случались, 


инадо было оказывать пер- 
вую ПОМОЩЬ, так как до бли: 
жайшей больницы сотни ки- 
понетров, 

Но реально помочь можно 
ТОЛЬКО при самой легкой ста- 
дии обморожения, когда, на- 
пример, побелели щеки или 
носили приобрели багровый 
ОТТеНОК, в ник чувствуется 
жжение и покалывания, по- 
тои эм участки немеют а по- 
(ле оказания первой помощи 
начинают зудеть и болеть Вот 
ЧТО НАДО ДЕЛАТЬ, 

® Прогрейте пораженные 
участки, осторожно растирая 
рукой или мягкой тканью, 
СВОИМ дыханием или теллой 
(е торячей) водой, Затем на- 
ложите марлевую повязку. 

Ни в коем случае не 
растирайте снегом - нок: 
но занести инфекцию через 
микротрещины в коже. Запре- 
Щены также грелки, открытый 


Закаливание сумом 


плы меня уверяли, 
ЧТО Теплая зимняя одеж- 
да вроде шубы или парки 
была придумана народами 
Севера для жизни в услови- 
я 30-0-градусных морозов 
И отсутствия теплого ЖИЛЬЯ, 
Но всовременном городе та- 
ая одежда - ТОЛЬКО источник 
болезней, Ведь мы же, выходя 
намороз,не закрываем лицо? 
Такитело можно приучить не 
боятся мороза, Возможно, 
все это правда, но мы-то при- 
ВЫКЛИ К теплу, И Закаляться 
надо с умом, Я выписал не- 
СКОЛЬКО важных правил, 

® После душа, прежде чем 


НОМ ВОЛОСЫ, 


9 Леб 


9 Не сидите в транспорте 
у окна, из которого сильно 
дуетвамвух, 

ә Ваша зимняя одежда 
обязательно должна быть 
С капюшоном, который наки- 
дывается на голову, если от 
СИЛЬНОГО мороза или ветра 
вы чувствуете дискоифорт 
на коже головы, на лбу или 
вушах, 

® Не допускайте обиоро- 
женияушейили потери кожей 
головы чувствительности, 


огонь, растирание масло, 
ЖИрон или спиртон, 

© Горячий чай с капелькой 
алкоголя поможет пострадае 
шему быстрее прийти всебя, 

® Если на коке ПОЯВИЛИСЬ 
волдыри (вторая стадия 06- 
морожения) прогревать рас- 
тирать и мочить ве нельзя, 
Просто наложите чистую по- 
вязку, 

® При серьезном оборо: 
жении вызывайте скорую по- 
мощь, Надо сделать толстую 
повязку из марли и ваты или 
шерстяных лоскутов, чередуя 
ИКСЛОИ, 

о Дальше осторожно за: 
фиксируйте обиороженные 
КОНЕЧНОСТИ с ПОМОЩЬЮ куска 
доски, картона, фанеры, 

Так удавалось предотера- 
титяжелейшие последствия 
обморожения, 

Н.В, Смирнова, 
т, Санкт-Петербург 


« Одевайтесь на один 
уровень легче, чем требует 
Зимняя погода: легкая не 
продуваемая ветровка с ка- 
ПЮШОНОМ ИЛИ С ВЯЗЗНОЙ Ша- 
ПОЧКОЙ на Случай СИЛЬНОГО 
мороза, 

# Недостаток тепла возие- 
Цайте аКТИвНЫМ дВИЖеНием, 

Этого достаточно, чтобы 
Зимой не болеть простудани, 

% Геннадий Семенович 
Алферов, 
т, Санкт-Петербург 


Чоммонтарий специалисте: все указанные меры предосто- 
рожностиправильны, Однако обеватьсяне по погоде, в6о- 
лее леную одежду, допустимо только при отличном здо- 
ВЫЙТИ на ветер высушите бе- ровье и оттсуттеци хронических заболеваний, поэтону 
консультация врача обязательно, 


Тратим 
калории 


Ляменя встреча Нового 

тода всегда была полна 
Нучительного стыда, Что Я, 
примоих габаритах, не вси 
пак удержаться от всех этих 
вкусностей на праздничном 
столе, Но год назад старый 
друг пришел к нам с жен- 
иной, которая избавила 
еня от этих мучений, Она 
объяснила, что праздники = 
не вреня для строгих диет, 
а Стресс для здоровья куда 
опаснее переедания, Надо 
просто больше двигаться, 
чтобы растратить лишние 
калории без насилия над (о- 
бй, 

® Влюбоевремя днявте- 
чение 15 минут но тольконе 
после еды, делайте зарядку; 
маи рукани и ногами, прич 
одани, наклоны, отжима 
нил упражнения на раста: 
кунт, 

® Какножно больше тан- 
цуме хоть доутра Подой 
утлюбые быстрые энергии 
Ные Зажигательные танцы, 
кобенно латиноамерикан- 
ские = самба, румба, ланба- 
ра, сальса итд, Они сжигают 
АНЬ НОГО калорий, 

На. каникулах катай. 
ТЕЬ С ДЕТЬМИ ИЛИ Друзьями 
На Санкак, коньках И ЛЫЖАХ, 
играйте в снежки и стройте 
(нежные крепости, Устрой- 
те конкурс по скоростной 
лепке снеговиков, Эти игры 
включают в работу все груп: 
ПЫ МЫШЦ И помогают (бро- 
сить даже больше калорий, 
ем вы набрали за празь 
НИЧНЫМ СТОЛОМ 

УКЛ, Верховцева, 
Ленинградская обл, 


Лучше без крайностей 


ия большинство лю 
Цей не носит шапок деже 
зимой, когда мороз, У нёс -н+ 
оборот иногиенохятголовнье 
уборы зимой и летом, Кстати, 
Порфирий Иванов, создатель 
собственной системы закали- 
вания, начал именно с шапки, 
(Он ходил С открытой головой 
(начала в ДОЖДЬ И ветер, а по- 
томи под снегом Я решил по- 
читать, что ПИШУТ О ХОЖДЕНИМ 
без шапки специалисты по 
оздоровлению, С одной сто- 
роны, иного плюсов, Не надо 
покупать шапку, сдавать ее 
ардероб итд, Вы о ней даже 
не вспомните, А когда на вашу 
голову падает мягкий снег ИЛИ 


Осторокно: мороз 


М“ приходилось праздно- 


вать Новый год на даче, 
И никогда НИЧЕГО ПЛОХОГО 
не случалось Но мой брат од: 


Нажды зимой был в компании, они 


дождь приятная прохлада но- 
Жет доставлять удовольствие, 
К тому же улучшается ваше 
самочувствие так как СНЕЖИН- 
кии капельки несут полезный 
отрицательный электрический 
заряд, С другой стороны, не 
у вех организи одинаково 
крепок Неизвестно, что будет 
СЛИ ГОЛОВА переоладитя, 
Вдруг с непривычки обн 
розишь уши и кожу головы? 
8 итоге я решил ходить зимой 
без шапки, но в куртке с калю 
Шоном который всегда МОЖНО 
набросить, если холодно, Вот 
уже несколько лет так хожу 
ИНИЧЕГО плохого не СЛУЧИЛОСЬ, 
У В.П, Ковригин, , Тула 


ВЫПИЛ и пошли гулять, Все были разго- 
ряченные, думали, что тепло, а быстро вернуться 
не получилось, Все жутко промерзли, а один даже отнорозил 
два пальца на руке, Придя домой, грели руки горячей водой, 
иутого парня сошла кока с пальцев, Потом уже брагузнал,что 
они все делали неправильно - с морозом шутки плохи, 

ч Если вы приняли алкоголь, надо очень тепло одеваться, 
таккак сосуды расширены тело легко переохлаждается, 

ч Перед длительной прогулкой лучше не пить аужесливы- 


пил, остаться дома, 


® Отмороженные части тела нельзя растирать снегом, (о- 
гревать горячей ванной или душен, Согревайте пораженную 
область постепенно, например, оказавшись в теплом помеще- 
нии, обмотайте отнороженную руку шарфом, 

4 При несильном отнорокении можно слегка растереть по- 
страдавшую конечность чистой шерстяной тканью, 

6 Дайте выпить пострадавшему горячего чая, 

ч Рекомендуется при сильном переоклаждении согревать 
ся потоком теплого воздуха от фена, 

После того случая я тоже стал осторожным, а в новогоднюю 
НОЧЬ ТЕМ гостям, кому далеко добираться доной, вызываю такси, 


% Вадим Рощин, г, Пенза 


Леб 9 


необычная история 


Байкапро баньку 


«Мыс друзьями каждый раз под Новый год ходим в баню» - эти слова героя из- 
вестной новогодней комедии относятся икнам, Ведья и трое моих друзей-одно- 
куреников после института завели такое же правило - ежегодно под самый Но- 
выйгод встречаться в бане, 


Вернуть 
банный день! 

Потом, конечно, когда ны 
ее переженились, с каждым 
ГОДОМ нам становилось все 
труднее выбираться из дома 
накануне новогоднего празд- 
ника, Жены протестовали: что 
Же говорит, мы ОДНИ ДОЛЖНЫ 
к Новому году готовиться? 
А кто будет елку наряжать, 
С ДЕТЬМИ ВОЗИТЬСЯ СТОЛЬ: 
лья расставлять, ранних го- 
стей развлекать? 

Такчто все чаще то один, то 
другой из нас манкировал на- 
шим «банном днем», А потом 
У ВОВСе НЕСКОЛЬКО ЛЕТ ПОДРЯД 
не встречались, Ноя решил, 
чтоуж 15 лет со времени на: 
шего первого похода в баню 
80 что бы то НИ стало недо 
отпраздновать, Естественно, 


10 Лаби 


в бане! Обзвонил ребят - се 
СОГЛаСИЛИЬ, 

К тому времени Яшка, наш 
самый предприимчивый друг 
успел открыть свою фирму по 
продаже компьютеров, Дела 
ШЛИ Хорошо, и он построил 
загородный дом с отличной 
банкой у леса, на сао бе. 
рк озера, Там было все что 
Нужно, чтобы вчетвером про- 
вести вечер в задушевной 
беседе за кружкой пенистого 
налитка С пользой для души 
итеЈа, 


По русской 
традиции 

1 И вот наступило 31 дека 
бра. Мы кое-как отбились от 
жен чтобы самим в Новый год 
собраться на Яшкиной деке, 
дело-то святок! Обрадовались 


друг другу укасю, Ну, раз 
говоры пошли - «тоу кото. 
(начала мы в комнате за сто- 
ЛОМ проводили старый год, 
а ПОТОМ отравились с шам 
панским в баню - встречать 
НОВЫЙ, 

Варетили, стали парить- 
ся и такого жару задали - не 
каждый вынесет Потом из 
бани - по снегу на мостки, 
а С МОСТКОВ КаК ПОЛОЖЕНО ПО 
русской традиции, - в лед 
ную воду! Мы втроем попрь- 
тали, и хоть бы что, Хорошо 
выскочили, смотрим - Колька 
Иванов что-то жмется на по- 
роге, не идет и все на лес за 
баней оглядывается, «А вдруг 
ТУТ ВОЛКИ ИЛИ медведи водят- 
СЯП) = спрашивает, Конечно, 
водятся, - весело подиватил 
Ашка, - особенно зимой» 


Паническая атака 
Ту фонарь от ветра + 
Нулся, и по лесу какая-то тень 
пробежала, А Колька вдруг 
охнул, помертвел и стал весь 
белый, Ты чето, брат, пере- 
грелка? - заорал Яшка, - С 
гай в прорубь, будешь как 
огурчико» Хватает его и как 
толкнет прямо в прорубы 
А Колька вместо того, чтобы 
ОКунуться и выскочить, вдруг 
на бок завалился и замер, 
Длилось это секунды две, не 
больше, но мы вмиг протрез. 
ВЕЛИ, ВЫТАЩИЛИ ето, ПОДХВа: 
тили на руки и в предбанник 
затащили, Испугались, честно 
говоря, здорово, А он лежит 


на лавке, как мертвый, и гла: 
32 Закрыты, Кое-как мы 0де- 
лись В машину его ив город 
больницу, скорой ведь не 
дождешься Встретили, назы 
вается, Новый год... 
Проваляля наш Коля 
в больнице недели две, а КОг- 
давыписался то жена его на 
Специальной коляске вывез 
па,Сгубили вы, изверги, мое: 
го Колю, = чуть не плача, бро" 
сила она нам, - Чтобы я вас 
больше никогда не видела?» 
А Колька только руки к нам 
протянул и улыбнулся такой 
жалкой улыбкой, что сразу 
было видно, какой он несчаст- 
ный, Оказалось, унего невроз 
был особенный - незротиче- 
(кие страхи с паническими 
алаками,амыине знали! 


Клин клином 
вышибают 

После Колькиной выписки 
нам к нему совсем было не 
пробиться - жена не пуска- 
та ик телефону не звала, от 
помощи отказывалась, Мы 
толком даже не знали, что 
с другом, какой у него диаг. 
ноз, Прошел год, опять пр 
ближался новогодний празд- 
ник. М вот звонит мне Борька, 
наш третий приятель - узнал, 
что Коля в жуткой депрессии, 
СИДИТ ЦЕЛЫМИ ДНЯМИ В СВОЕЙ 
коляске и двигаться не хо- 
чет хотя врачи и гимнастику 
му специальную назначили, 
и массаж, чтобы ноги разра: 
батывать, Жена ужи не знает, 
что делать чтобы у Коли воля 
К ЖИЗНИ ПОЯВИЛАСЬ, = МОЖЕТ, 
сдать ето в специальную кли 
нику длЯ ПСихопаТОВ? 

Ну как мы это узнали, так 
Примо заорали от возу: 
щения, Позвонили Яшке: ты 
унос самый умный, и Кольку- 
то в прорубь макнул именно 


ты = дуней теперь быстро, что 
делать чтобы Кольку спасти! 

Ашка, недолго думая, за- 
вил: «Клин клином вышиба- 
ют», Мы сначала запротесто" 
вали: Колька теперь вообще 
НеХОДАЧИЙ, а ТЫ ЧТО Же - 670 
опять парить да в прорубь 
окунать)» - «Фу, это мы еще 
посмотрим, = туманно заявил 
Яшка, но одна идейка есть», 


Испытание 
медведем 

И вот назавтра, когда Коля 
был дома один, мы кнему за 
ВАЛИЛИСЬ, Не ДВ ОПОМНИТЬСЯ, 
погрузили в большую Яшкину 
машину иоттравились на Яш- 
кину фазенду, Колька молчал, 
МЫ - токе, ТОЛЬКО Яшка 3274- 
очно ухиылялся, Приехали, 
посадили Колю на крыльце 
а Сами отправились баню 
топить, И вдруг видим = из 
Са ВЫЛЕЗ МОЖНАТЫЙ Клубок 
упрямо к дому катится! При 
смотрелись - ба даэто живой 
медведь. Маленький забав- 
ный медвежонок, И откуда 
ОН только взялся? А Колька 
наш вдруг какзавоет отукаса, 
Как ВСКОЧИТ СО СВОЕГО Крес- 
лаи давай бежать с крыльца, 
чтобылосил Ну сил-тоу него 
совсем не было, шутка ли ~ 
‘только времени не ходить, 
Проковылял несколько шагов 
даисел прямо в сугроб, Рука- 
и голову закрыл, весь тря- 
сетсяот страха, А медвежонок 
подбежалкнами встал назад: 
ние лапы = просто умора! Тут 
непонятно откуда появился 
смуглый красавец в дубленке 
И, ВЗЯВ Медведя За ОШЕЙНИК 
стал нежно приговаривать: 
«Молодец, Вася, молодец» - 
и ото совать медвежонку 
8 Пасть, Мы, оломнившись, 
дико и дружно заржали, 
а Ашка, страшно довольный, 


сунул в кармен снуглому пар- 
ню солидную пачку денег по- 
трасето руку и крикнул: Спа- 
ибо, друго 


В бане, но с женами 

Немного позже мы в хоро" 
шо прогретой бане что было 
(ил хлестали растянутого на 
банном полке Кольку попере- 
МЕННО ТО ПИХТОВЫМИ, ТО НОЖ" 
Жевеловыми вениками - для 
усиления кровообращения 
в мышцах, для растяжения 
позвоночника и для подвик- 
ности его еще совсем недав- 
Но неподвижных суставов, 
Аон, блаженствуя, без конца 
приговаривал: «Водится здесь 
медвельгто, водится, только 
цирковой» 

Месяца два МЫ возили 
по выходным Кольку к Яшке 
в баньку и безжалостно его 
там парили, лечили веника: 
ми, ледяными обливанияни 
үз колодца да травяными ча 
ямисмедом, Иожилнаш Коля 
Иванов, не только ходит, абе. 
гает. Инь уже в который раз 
Новый тод в Яшкиной бане 
встречаем, но теперь вместе 
сЖенами, 

З Антон Петрович (, 


п Иркутск 
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актуальное интервью 


Экология сейчас такая, что риск опухолевых заболеваний очень ве- 
лик, Однако каждый из нас может укрепить свой противораковый 
иммунитет, Некоторые растительные продукты способны защитить 
з оттакойбедь а заодно ист вирусных эпидемий, Какие именно, рас- 
) сказывает провизор, потомственная травница, член Общества фито- 


терапевтов Санкт-Петербурга Лидия Николаевна Дьяконова, 


Правила 
профилактики 

-Лидия Николаевна, Пол 
Буза окоо: «Унция профи 
локтики намного лучше, чем 
Фунт лечения», А есть ли 
конкретные рекомендации 
относительно образа жизни 
Оляпредупрендения рока? 

-(олидарна с американ- 
(ким доктором, Советую при- 
(лушатьсяикдругомурачу- 
ДнеймсуА, Дьок. Он считает, 
чтодля предупреждения рака 
необходимо соблюдать следу: 
щие правила, 

больше овощей и брук. 

тов, меньше жира и красного 
ма, 


Больше цельнозерновых | 


продуктов, меньше рафини- 
рованного сахара, 

ә Больше пряностей 
и приправ, меньше искус. 
ственных ароматизаторов, 

Больше свежего воздуха, 
Меньше дына и прочих атиос- 
ферных загрязнений, 

Больше СЛОКОЙСТВИЯ, 
меньше стрессов, 

Больше физических на- 
грузок, меньше просмотров 
телевизора, 

больше лекарственных 
растений, меньше таблеток, 


=В правилах упомянуты ` 
пищевые растения, Какие 
уз них вы считаете особен- 


но эффективными для про- 
фіилактикирака? 
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~ сем онкологическим 
больным и Остальным для 
профилактики советую есть 
больше лука, чеснока, норо: 
ви, перца, хрена, Не забывай. 
теи про сельдерей, петрушку, 
имбирь, разные виды капусты, 
Эи растения и пищевые и ле- 
карственные одновременно. 


Чем полезен хрен? 
(реди саных полезных 
растений вы назвали хрен, 
Ачемон так хорош? 
-Хрен способен убивать 
болезнетворных микробов, 


включая вирусы и бактерии, 
Одна из современных теорий 
связывает возникновение 
в организме раковой опухоли 
с рядом вредных микроор" 
ганизнов, Потому для пре- 
дупрекдения рака необхо" 
димы растения, обладающие 
антимикробным, антисетти- 
Ҹеки, противовирусным 
свойствами, Такими свойства: 
МИИ ОТЛИЧАТСЯ Хрен, 

Надо сказать, что в преж 
ние времена на Руси им лечи- 
ли все раковые заболевания, 
ак указывает доктор меди- 


цинских наук, фитотералевт 
НИ, Данико, хрен особенно 
эффективен при затвердени- 
АКПЕЧеНИ И селезенки, 


=В каком виде его лучше 
ть 

= Лучше егототовить самим, 
$ нашей семье всегда делали 
приправу из чеснока, хе. 
На и помидоров, Эти овощи, 
взятые примерно в равных 
частях, надо пропустить че 
рез мясорубку, перемешать = 
и ПОЛУЕТСЯ Жидкая мес, 
Отается добавить в нее соль 
по вкусу и подавать приправу 
ксупу вторым блюдам Можно 
и намазывать на хлеб, Можно 
«е натереть корень на терке, 
смешать с майонезом (смета- 
НОЙ) и использовать для бу. 
тербродов, Они полезны и во 
время эпидемии гриппа, 


=Почену? 

=Хрен богат лизоцимон, 
Он считается лидером среди 
растений, содержащих этот 
фермент. Лизоцим уничто- 
жает вредные вирусы и бак- 
терим, помогает бороться 
воспалениями, способствует 
укреплению иммунитета, 


=Полезны только корни 
растения? 

=Листья хрена тоже хо" 
рошо добавлять понемногу 
в супы, Можно их посушить, 
а ПОТОМ ИСПОЛЬЗОВАТЬ В Кае. 
сТвеСеЦИЙ, 


Честь и слава 
чесноку! 

=Роскаките, пожалуй- 
сто, о пользечесноко, 

-Сн тоже действует как 
противовирусное средство, 
эффективное в сезон просту- 
ды, гриппа, Кроме того, чес: 
нок активизирует работу всех 


пищеварительных органов, 
стимулирует поджелудечную 
железу, помогает при взду 
тии кишечника, А еще сни 
жет артериальное давление 
иуровень сахара в крови, Как 
содержащее йод растение, он 
бывает полезен и при гипо- 
функции щитовидной желе- 
зы, Но противопоказан тем, 
укого больные почки, 


= В каком виде его лучше 
ть 

Лучше сырым, Не надо ва- 
рить, мариновать чеснок, Не. 
мецкие фитотерапевты реко- 
мендуют по два зубчика через 
ДЕНЬ, 


ви и чеснока, Заправляю его 
растительным маслом, Салат 
называется «Метелка», по- 
тому что «выметает» из орга- 
низма все лишнее и вредное, 
Прекрасное слабительное 
средство, Особенно реко- 
мендую его онкологическим 
больным, поскольку каждый 
компонент еще и противо" 
опухолевый, 


= Читатели «Лечебнико», 
особенно пожилые, нередко 
спрашивают, как правиль- 
но готовить и принимать 
чесночную настойку, 

«Пожилые люди обычно 
применяют ее в качестве про- 


Для профилактики рака надо есть больше лука, 
чеснока, моркови, перца, хрена, Не забывайте и 
про сельдерей, петрушку, имбирь, разные виды ка- 
пусты, Эти растения и пищевые, и лекарственные 


одновременно, 


=Правдо, что чеснок поч 
лезен для крови? 

= Чеснок, помимо прочего, 
хорошо разжижает и разтоня- 
еТ Кровь а также заживляет 
раны, Кроме того, отличается 
Противотоксическим действие 
ви, Даже последствия зие- 
иного укуса можно нейтра- 
пивовать зубчиком чеснока, 
который надо разрезать и на- 
нести на ранку, Когда хожу 
лес за травами, всегда кладу 
#10 в карман ~ мало ли что 
случится, И, конечно, противо" 
опухолевое действие чеснока 
Давно Известно люрям, ВОТ П0- 
ху он широко применяется 
8 народной медицине, Честь 
слава чесноку! 


= Какое блюдо сним вы 
‘читаете санын полез 
ным? 

= Люблю готовить салат из 
тертых сырых свеклы, морко- 


тивосклеротическото сред: 
ства, чтобы приостановить 
надвигающуюя старость, 
Приготовить такую настойку 
8 домашних условиях дота: 
точно прото: 

1 часть ИЗМЕЛЬЧЕННОГО 
чеснока залейте 10 частями 
водки и настаивайте в темном 
месте в течение 3 недель, 32- 
тем процедите, Принимай- 
те в небольшом количестве 
воды З раза вдень передедой 
по схеме «горкой»: от 1 кат- 
Ли до 20, а затем в обратном 
порядке, То ть в первый 
День - по | капле, во второй 
День = по 2 капли, И так = до 
2) капель на прием, А после 
ежедневно уменьшайте разо- 
вую дозу на 1 каплю, 


~ Можно ли принимать 
настойку по той же схеме 
Оля лечения онкологических 
заболеваний? 
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актуальное интервью 


Конечно, и для их про- 
филактики тоже, Особенно 
эффективна настойка при 
опухолях желудка и легких, 
Кстати, некоторые избегают 
употреблять сырой чеснок 
Для таких людей настойки ~ 
Отличная альтернатива, 


Ешьте луки перчики 

=Для лечения и профи 
лактики каких опухолей 
подходит лук? 

= Каки чесноқ он долго не 
портится, что свидетельству. 
ето 670 Способности уничто- 
жать вредные микробы, Лук- 
иовоц и специя, и приправа 
спротивовирусным, противо- 
микробным действием, Он 
вполне подходит для лечения 
МНОГИХ опухолей, но особен- 
но = женской половой сферы, 


атакке аденомы ипростатита 4 


умукин, 


=Подккаките мужчинам 
хороший рецепт, пожалуй- 
(та! 

=При простатите (мастом 
предшественнике аденомы, 
половой слабости нарезать 
Целую луковицу, залить хо- 
ЛОДНОЙ кипяченой ВОДОЙ, на- 
СТОЯТЬ ПИТЬ ВМеСТО ВОДЫ, 


= Чемонеще полезен? 

=Лук успокаивает нервы, 
обеспечивает хороший сон 
(особенно зеленый), а также 
способствует росту и соран: 
ности вол, ЕСЛИ волосы 
нацали выпадать, советую 
класть в суп целую луковицу, 
азатемее съедать, 


= Что важно знать о пер- 
цох, которые вы тоже но- ` 
звали среди противорако- 
вы растений? 

= Перец заставляет лучше 
работать желудок и кишеч. 
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ник, Кроме того, все растения 
с острым вкусом дезинфици- 
рут, уничтожают инфекцию, 
А перец, как и чеснок, горяч, 
Он «сжигает» токсины, отрав- 
ляющие организм, что стано- 
вится профилактикой многих 
заболеваний, в том числе он- 


КОЛОГИЧЕСКИХ, 


= Ко есть разные перцы: 
черный красный боль. 

= Ҝе полезны для про 
билактики онкологических 
заболеваний так что не Забы- 
Зайте про них, когда готовите 


ед, 


Только острые? А слад: 
кий, болгарский? 

-В принципе он тоже за- 
ищает от опухолей, Но если 
говорить о силе лечебного 
воздействия, то жгучие пер- 
ЦЫ = черный и красный - все 
же эффективнее, Болгарский 
несколько слабее, Однако 
острые мы употребляем по- 
немногу, а сладкото можем 
сить и побольше, Поэтому 
8 оааточном количестве 
мон вносит свою лептув про- 


Филактику опухолей, Рек 
мендую чередовать разные 
виды перцев, учитывая, ко- 
НЕЧНО, какие из НИХ вы лучше 
переносите и большелюбите, 


Петрушка 
и сельдерей 

«Лидия Николаевна, не- 
ужели обычная петрушка 
спокобна расасы вать опу 
холу? 

= Еще Авиценна писал, что 
петрушка рассасывает неко- 
торыеопухоливначалеихоб- 
разования, Особенно эффек: 
тивной он считал «большую 
петрушку», называя так сель- 
дерей, Так не будем забывать 
проних 


= Ну уж петрушку-то мы 


«дин довольночисто, 


=Но далеко не все зна: 
«и 0 ее лечебных свойствах, 
в том числе противоопухо- 
левых, А ведь петрова трава 
(старинное название) - древ- 
нейшее овощное и лекар" 
ственное растение родом из 
(редиземноморья, В приро- 
де встречается несколько ее 
ВИДОВ, и практически все по- 
ЛЕНЫ, 


= Чен именно? 

= Целебные свойства пе- 
тушки как и сельдерея, 
Широко известны, 310 моче 
тонны, ветрогонные, вита- 
минные, инмунонодулиру- 
ющие растения, А еце 
с давних пор люди отмечали 
их способность расса. 
вать опухоли, Так что ешьте 
37у зелень как можно чаще 
посыпайте ею бутерброды, 
Й добавляйте корни сельде- 
рея в салаты, супы, Кстати, 
петрушка неприхотлив, изи- 
мойве можно вырастить даже 
на подоконнике, 


-А нет ли противопока- 
Заний 

= Следует помнить, что пе- 
трушка противопоказана во 
время беременности и кори: 
ления грудью, Также она не 
рекомендуется больным эпи 
ЛЕП, 


Капуста хороша 

в меру 

=Правда ли, что любая 
капуста защищает от 
рока? 

= Действительно, расте. 
ния из семейства крестоц- 
ВЕНЫ ОТЛИЧАЮТСЯ (ПО- 
собностью предупреждать 
раковые изменения, 310 
прежде всего разные виды 
капусты: белокочанная, 
цветная, брокколи, брюс- 
сельска, кольраби, китай: 


скал. Другие представители 
того же семейства - редька, 
редис, репа, дайкон, а также 
хрен, о котором шла речь 
в самон начале, 


= (чем связаны их проти" 
воопухолевые свойства? 
-С изомоцианатами = 
СИЛЬНЫМИ антиоксидантами, 
Эм вещества еще и помо" 
тают. печени вырабатывать 
ферменты, дезактивирующие 
канцерогены, и выводить ток: 
СИНЫ из организи, 
Особенно много изотиоци 
анатов содержит брокколи, 
которая и славится наиболее 
СИЛЬНЫМ  противораковым 
действием, 


= Капуста полезнее в от 
варнонилив сыром виде? 


Кто должно быть на столе? 


Свекла содержит крас- 
не пруиюоолуиолевое 
вещество бетаин, Очень п0- 
лезна для печени, но при ее 
заболеваниях лучше есть не 
сырую, авареную свеклу, 

© Морковь, В ней много 
каротина (витамина А). Она 
защищает от опухолей любой 
локализации, Но особенно 
рекомендуется при пробле- 
Мах с КИШЕЧНИКОМ, Помните, 
что каротиноидами богаты 
идругмеовощи фруктыоран 
жевого цвета: тыква, рябина, 
шиповник хурма, 

« Греча положительно 
влияет а Кровь И включается 


в диету при комплексном ле- и 


чении раковых заболеваний, 


$ Бобовые (любые) рек 


мендуются для профилактики 
спухолей, особенно молочной 
железы, и для лечебного пита- 


ия, Например, вгорохемного 
селена, поэтому он так поле- 
зен, Турецкий горох нут, как 
и обычный, необходим, когда 
повреждены легкие брони, 
® Иибирьуоиливает крово- 
обращение унитожаетвируы 
вредные микробы. Отличает. 
СЯ аНТИТОКСИЧЕСКИМ СВОЙСТВОМ, 
усиливает защиту организм, 
снимает тошноту, рвоту. Доб 
лайте кусочки имбиря в чай, 


= Пристваривании эти ов0- 
щи теряют примерно полови- 
Ну ивотиоцигнатов, поэтому 
Для защиты от опухолей эф- 
фективнее сырье, 


=Носырую капустуневсе 
переносят, 

- а, есть и противопока- 
зания, проблемы с желудком, 
кишечником, почками (8 ЧЗСТ- 
ности, оксалатные каини} по- 
ниженная функция щитовид- 
ной железы, В таких случаях, 
чтобы не спровоцировать из- 
Жогу, тошноту, КОЛИКИ И д0). 
тие. Неприятности, капусту 
надо отваривать (не дольше 
$ минут), запекать либо го- 
товить на пару, И не надо зё- 
бывать о том, ЧТО все Хорошо 
вмеру! 

\ Беседовала Е, Егорова 


Порошок из сушеного корня 
придаст обычной каше ори 
ТИНАЛЬНЫЙ вкус И сделает ее 
Намного полезнее Для профи- 
лактики опухолей, а также при 
грит, простуде чаце доб. 
Пяйтев ищу имбирь, 

« Куркума индийская - 
отличное средство профилак: 
тики опухолей любой локали 
зации, 

®Грецкие орехи богаты 
йодоииулучшают работу щи: 
товидки, Их рекомендуют при 


Ј. влаки даже опуюлях желе- 


зму а также при заболеваниях 
головного мозга, Даже внеш- 
не ядро ореха напоминает 
нозгчеловека, Природа будто 
подсказывает нам, когда этот 
продукт особенно полезен, 

# Брусника, клюква 34: 
Щищаютот опухолей ночевы- 
водяиХ путей, 
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аптека На Грядке 


Ароматна 


целебна, красива 


Лаванда- нетолько символлюбви, воспетый в одноименной песне, нои прекрас- 
ный источник здоровья, Этот вечнозеленый полукустарник известен своими це- 
лебными способностями еще со времен Древнего Рима и по сей день с успехом 
используется для врачевания различных недугов, 


Мои маленький Прованс 


о идеальный способ 
украсить свой сад! без осо 


} бых хлопот превратила ето 


в фиолетовое норе, а заодно 
дополнила элегантным благо- 
уханиен, которое не оставля- 
ет равнодушным никого, кто 
проходит нимо, Для этого мне 
всего ЛИШЬ Понадобилось 3а- 
СЕЯТЬ ЦВЕТНИК,, Лавандой, 
Это чудесное растение д0- 
статочно неприхотливое и з2- 
мечательно себя чувствует не 
ТОЛЬКО на плодородных полях 
Средиземноморья, ноиврос 
сийской глубинке, 

При минимуме забот стой. 
кий многолетник радует меня 


0с. напротяжении нескольких лет, 


Полезный совет 


Разиножают лаванду от- 
водками, делением или’ 
черенками, А лавандовые | 
семена не теряют всхожесть 
на протяжении многих лет, 
ли соблюдать правило, 
хранить их в герметичных 
сосудах. 
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так что я уже услела оценить 
е ПЛЮСЫ 60 вырацивания, 


Например аронатцветов ое: 


К зывает успокаивающее дей- 
| стиеистособстеуетуненьце. 


нию головных болей, Нашлось 


0). лаванде несто и на кей Ку 


не так как ока обладгет сте. 
цифицескии пряным вкусом, 
А в быту засушенные веточки 
Я ИКПОЛЬЗУЮ для декора и как 
надежное Средство отмоли, 
(емена лаванды следует 
СЕЯТЬ в ОТКРЫТЫЙ грунт (на 
глубину не более 4 мм) луч 
Шев ноябре, до наступления 
морозов, Это необходимо для 
того, чтобы растение прошло 
естественную стратификацию 
и равномерно взошло, Если 


стоит засушливая погода, то 
(виена можно полить, Зимой 
же участок нужно максималь- 
но закидать снегом, 

Также семена можно по" 
сеять на рассаду в февра- 
пенмарте, В этом случае не- 
ободима предварительная 
стратификация, их нужно 
смешать с влажным песком 
И ПОСТАВИТЬ В ХОЛОДИЛЬНИК 
на !-Змесяца а в мае посеять 
8 открытый грунт на заранее 
подготовленное место, 

Поливать лаванду следует, 
ТОЛЬКО когда высыхает грунт 
чтобы не загнивали корни, 
(кеньо и весной кустарние 
ки неободино окучивать, 
а стрижка лаванды (сразу по- 
сле того, Как Она ОТЦВЕТЕТ ИВ 
конце (ЖЕНИ) Значительно 
продлевает срок жизни расте. 
ния, Если температура зимой 
опускается ниже =25°, СТОИТ 
позаботиться о теплом укры- 
тии, Для этого достаточно 6}- 
дет перед зимовкой постричь 
кустарники и прикрыть их вет. 
Ками хвойных деревьев, 

Весной лаванду рекомен- 
дуется подкормить азотными 
удобрениями, Для этого нуж- 
о развести | ст.л, мочевины 
8 10 л воды, Рад такого 
раствора на 1 куст должен со- 
ставлять неботее 56, 

\ Наталья Трошинкова, 
Нижегородская обл, 


Аромат покоя 


рем залах лаванды СВЯ- 
зан у меня с востомина- 
Ниями о детстве, Именно этот 
цветокмама использовала для 
отдушки постельного белья, 

Чудесный аромат навевал 
(покойные сны И не оставлял 
шанса детским кошмарам, 
Я давно выросла, но любить 
лаванду не перестала, 

Для наполнения комнаты 
душистыми эфиром использую 
аромалампу, в которую д0" 
бавляю несколько капель ла: 
вандового масла, Вдыхая его 
пары,я чувствую, как отпуск: 
ет напряжение, уходят прочь 
заботыи тревоги, 

Цветочный аромат не толь- 
к борется с бессонницей 


и депрессией, но и- Снижает 
артериальное давление улуч- 
шает общее состояние при 
простуде и бронхите, 


И же мне требуется 
какможно быстрее унятьго- 
ловную боль по | коплезфир- 
ного масло лаванды втпираю 
вики 6 те ОЧКИ НО ЗОПЯ- 
стт, где можно прощупать 
пульс, Кроме того, несколь- 
КИО КОПЛЯМИ СМОЧИВОЮ 00" 
лок носового плато, Сижу, 
росслобившись сзокрытыни 
глазами минут 15, вреня от 
времени вдыхая с ткани оро 
натлованды. 

\И.0, Логушева, 

Московская обл, 


Коу маслом не испортишь 


сле родов у меня на бе. 
драки животе появились 
растяжки, Борьбу с этими не- 
красивыми полосами я вела 
бескомпромиссную! Магазин: 
ные мази особого эффекта не 
принесли, и я обратилась за 
помощью кприроде, 
Вычитала, что очень хоро- 
шо на кожу действуют эфир: 
ные масла, входящие в состав 
лаванды, Я купила на рынке 
небольшой сухой букетик 
ароматных сиреневых соцве- 
тий и принялась за дело, 


7 Ивмельчила 20 2 цветков 
ловонды и залила их 100 мл 
оливкового масла, Накрыла 
емкость морлей и настав“ 
лав темном месте в течение 
1 месяца, Готовое средство 
процедила через двойной 
слой марли, 

Наносила масло точечно 
на поврежденные участки 


кожи, использовала для мас: 
сажа проблемных участков 
и добавлял в косметические 
средства для ухода за телом: 
Кремы, лосьоны, 

Такое домашнее лавандо 
80е Масло заживляет и де 
зинфицириет поврежденную 
КО, смягчает и питает ЭПИ- 
дернис, 

\ Нина Рогулева, г Уфа 


Полезные 
ел 


$ 25 гсухих соцветий з2- 
лить 250 мл качественной 
водки, Закрыть и настаивать 
2 недели, Перемешать, про" 
цедить и перелить в буты 
лочку из темного стекла, 
Настойка подходит для мас- 
сажа тела и висков (при то" 
ловной боли), избавляет от 
герпеса на губах, в качестве 
растираний используется 
при подагре, ревматизме, 
При гриппе или боли в гор" 
ле 1 аул, настойки разводят 
в 1 стакане воды и примен 
КТ для полоскания горла, 

о Ванну с добавлением 
ствара изтравы лаванды при 
меняют 1-2 раза в неделю как 
общеукрепляющее и усте 
увающее средство, Следует 
залить 1 л Крутого кипятка 
$) г цветков лаванды, поста: 
ВИТЬ На ПЛИТУ, ДОВЕСТИ ДО КИ- 
пения поместить на водяную 
баню на 10 нинут после чего 
сктудить и профильтроват, 
Полученный отвар добавить 
вводу температурой от 36 0 
3$. Принимать ванну 20 ме 
ну, Поле «о сразу ле 
постель, Курс лечения - 10. 
15 процедур, 

& При желудочно-кишеч- 

ных коликах и болях в жел: 
чевыводящих путях 2-3 ч.л, 
ИЗелЬЧенных цветков 38: 
ЛИТЬ 2 стаканами кипятка, 
настоять 15 минут, Пить на 
стой по половине стакана 
34 разавсути, 
‚ оля лечения кашля 
(мешать 1 ч.л, меда и 2 кап- 
лиэрирного масла лаванды, 
Этот состав уменьшает сте- 
пеньвоспаления бронхов, 
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Чудеса медицины 


Биорезонансная 


диагностика 


Любой медик скажет вам, что правильно поставленный диагноз - залог услешно- 
го лечения, И потому в наши дни все большую популярность обретает биорезо- 
нансная диагностика, с помощью которой возможно протестировать абсолютно 
вкесистеныи органы, 


Узнаем все тайны 

Сего лишь несколько де- 
сятилетий назад было научно 
доказано, что вокруг любого 
живого организма существ). 
ет энергоинформационное 
поле, В ту пору это было че 
тоудивительым и необычным, 
но сейчас этот факт уже ни 
у кого не вызывает сомнений, 
Действительно, каждая клетка 
человеческого тела является 
структурой, имеющей бис" 
электрическую характер 
стику, И при патологических 
процессах в ней происходит 
изменение. 

Данный факт явился осно- 
зополагающим при разработ- 
ке новейшего метода иссле. 
дования - биорезонансной 
ДИӘГнОСТИКИ, Появился этот 
метод недавно, но ему пред: 
ШЕСТВОВӘЛО гениальное от 
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крытие, сделанное в 1988 году 
американкой Хильдой Кларк, 
Она поняла, что любой микро: 
организи имеет свой специ: 
фический спектр колебаний - 
«звучит» по-своеиу. И создала 
(кобый прибор, измеряющий 
электромагнитные излучения 
различных объектов, 

(начала Хильда Кларк про- 
вела биорезонансное тести- 
рование на себе, Результат ее 
поразил: прибор зарегистри- 
ровал огромное количество 
микробов, вирусов и пара: 
зитов, присутствующих в ее 
организме, Другими метода: 
ми их обнаружить было бы 
крайне сложно - для выявле- 
‘ния каждого потребовалось 
специальное обследование, 
А тут = в0е ЛИШЬ НЕСКОЛЬКО 
минут, и прибор рассказал 
вс правду 06 организи, 


(Суть метода 

Российские ученые пошли 
дальше и усовериенствовали 
метод Хильды Кларк, В резуль- 
тате ОНИ создали аппарат сто- 
обный анализировать даже 
очень слабые магнитные поля 
микроорганизмов, клети ор. 
ганов, По изменению характе- 
ристик биополей (частотных 
и аиплитудны прибор был 
способен отслеживать практ 
ески любые их состояния, 

Процедура проса, Для 
регистрации излучения этих 
полей на голове человека 
размещаются наушники с осо- 
быми элементами, Сигналы, 
поступающие из подкорковых 
образований, усиливаются 
тритерными датчиками, Они 
трансформируются в цифро" 
ВОЙ Код, который отправляет- 
ся в комльктер И там раскле: 
дывается на определенную 
схему - условное изображе- 
ние исследуемого органа, 

Почему сбор информации 
происходит с точек располо- 
женных на голове? Дело втом, 
ЧТО в подкорковых образо- 
ваниях мозга содержится на- 
иболее достоверная инфор- 
мация, Степень ее точности 
определяется тем, что все ве 
тетативные функции организ: 
ма - дыхание, пищеварение, 
двигательные и репродуктив: 
ные функции ~ регулируются 
именно подкорковыми струк: 
турами 


Быстро, точно, информативно 


ВЕНЕ тета. ЧО 

«Недавно ко мне пришло соседка и рассказоло, как 6080 
дори борезононсной дуозностиие ей удалось выявить пру“ 
чрнуве частых головных болей, Хотелось бы узнать, ё коки 
ещеоблостяхисолен» этот метод? Кок проиоодит оценка 


донных? 


Жанна Иванова, г, Александров 


адо сказать, что вся ИН 

формация, полученная 
при обследовании, поступает 
в Компьютер, А в его памяти 
записано большое количе- 
(180 частотных спектров 3а- 
болеваний с учетом степени 
выраженности, возрастных, 
половых и других особенно- 
сей, 

Указано и эталонное «8у- 
ани» здорового организма, 
Во время диагностики при- 
бор считывает информацию 
с. каждой клеточки вашего ор 
танизме, регистрирует ее, 

Затем специальная Ком 
пьктерная программа срав- 
нивает измеренный частот. 
НЫЙ Спектр С ЭТаЛоннЫМ, 
который имеется в базе дан: 
ных, Әвучание» здоровой 
Клетки И клетки, имеющей 


патологию, существенно 07. 
ЛИЧАЄТСЯ, 

И после анализа данных 
выявляется очаг функцио" 
нального нарушения, оцени- 


вается характер патологии 
устанавливается диагноз, 

У биорезонансной диагно- 
стики много плюсов, Она по- 
зволяет определить наличие 
вирусов, бактерий и парази- 
тов, присутствующих в ор. 
танизие человека, Причем 
Томо определяется их вид 
и местоположение в органах, 
биорезонансная диагностика 
способная выявить аллерге- 
НЫ нехватку в организие ми 
нералов, гормонов или фер" 
ментов, 

Такая диагностика ВЫЯВЛЯ- 
ет скрытые заболевания, ко- 
торе не могут быть обнару- 
Жены другими методами, Ведь 
УЗИ, рентген и компьютерная 
томография регистрируют 
изменения органов, когда 
заболевание уже сформиро- 
аль, А у биорезонансной 
ДИАГНОСТИКИ ВОЗМОЖНОСТЬЙ 
больше - она может обнару: 
жить даже предрасположен- 
ость кзаболеваниям, 


Тестирование 


«У моей свекрови несколь- 
КО Хронически заболеваний 
потому ей приходит 
прининать ного лекарств, 
Но ве ли таблетки «060. 
Поют» понохаютт ей? Гово- 
рат что при помощи 600. 
резонансной биоеностики 
МОЖНО получить такую 0н. 
формацию, Действительно 
ИЗО ОК 

ФЕИ, Алексовская, 

т, Петрозаводск 


рипоноци биорезонан- 

(ной диагностики мож 
но определить, подходит 
ли данному человеку выпи- 
(анное лекарство ИЛИ нат, 
даже возможно узнать как 
будет действовать препарат 
на ваш организм, если вы 
начнетеего принимать Дело 
тон чтоудиатноСТИЧеското 
аппарата есть специальный 
контейнер, куда помещает 
ся лекарство, С него снима" 
ется. Частотно- резонансная 
характеристика, и дальше 
по специальной програмне 
эм данные сравниваются 
с характеристиками вашего 
организма, На экран ком 
пьктера выдается результат 
о СОВИЄСТИМОСТИ И 0 том, На 
сколько процентов улучшат. 
СЯ ВАШИ Показатели после 
приема данного препарата, 
результате значительно со- 
ращаекя вреня лечения, 
во эффектность повыша- 
е1, 

Таже нужно добавит, 
чт с помощью биорезо- 
Нансной ДИГНОСТИКИ МОЖНО 
тестировать косметические 
средства, зуботехнические 
атериаль, 
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ЛЕЧИМСЯ Правильно 


Т 


(чен рассканут 
ВОЛОСЫ 


Можно лу с точки зрения 
медицины чточто расско- 
затьочеловеке по состоянию 
«0060107 

У Н.С, Николаева, 
т,Барнаул 


Отвечает врачтрихолог 
(л, буслова 
Кее Же, волосы МОГУТ 

Очень Много СООбЩИТЬ 
0 здоровье! Они тесно связа- 
НЫ (О Кеми системами, 0с0- 
бенно с кожей и кровеносны- 
ми сосудами, через которые 
в них поступают питательные 
вещества, Правда, изза до 
таточно медленного роста 
волос эти проявления будут 
заметны не так быстро как на 
КОЖЕ ИЛИ СЛИЗИСТЫХ, 

ө (ухие волхы с сеу- 
Щимися концами могут сиг- 
нализировть о дефиците 
в организие железа, меди 
и витаминов 66 и В12. 30 
характерно для анемии, 


20 лебни 


проблем с желудком и ке 
Шечником, внутренних кро- 
ВОТЕЧений И эндокринных На- 
рушений, 

«Перхоть, кроме про 
блем с кожей ГОЛОВЫ, МОЖЕТ 
сообщать о неполадках в ра- 
боте жЖелудочно-кишечного 
тракта, 

«Повышенная ломкость 
ВОЛОС, ИХ ИСТОНЧеНИе ВОЗНИ. 
кают при недостатке кренния, 
Другие симптомы = слоящи- 
«Я НОГТИ, ДРАбЛОСТЬ КОЖИ, 
появление бородавок. 

"е Выпадение волос харак- 
терно для многих наруше. 
ний, от дефицита витаминов 
и белков до серьезных эндо- 
кринных нарушений, Очаго- 
80 облысение, скорее всего, 
указывает на грибковую ин- 
фекцию, 

«Повышенная жирность 
волос - признак не только 
ПЛОХОЙ ГИГИЕНЫ, НО и нару: 
шений в обмене веществ, 
"прекде всего жировом, Она 
возникает также при избытке 
пище сахара, сахарном ди- 
бете проблемах со щитовид: 
нойжелезой, 


(СИМПТОМЫ 
СИНДРОМЫ 


8 чен розница между тер- 
МНОМ «ИМИ» И «ие 
Орон» - оба ватречаются 
описаниях болезней? 

% Инга Котельникова, 

т, Нижний Новгород 


Отвечает врач-терапевт 
Н.А, Голикова 

важаемая Инга! Из двух 

терминов «симптом» - 60- 
лее узкое понятие, В пере- 
воде С древнегреческого 
языка это просто «признаю, 
другими словами, отдельное 
проявление заболевания, На- 
пример, одышка, кашель, сла- 
бокть головокружение, боль, 
покраснение коки итл, 

Другое дело, что не всег- 
да такой отдельный признак 
может указывать на какойто 
конкретный недуг, Симптомы 
бывают чаще всего неспеци- 
фическими, то есть они могут 
встречаться при различных 
недугах, Та же одышка может 
возникнуть как при болезнях 
легких (асти, пневмонии, 06- 
струкцин, так и при наруше. 
ниях работы сердца, 

8 подавляющем большин" 
стве случаев симптомы в03- 
никают не по одиночке а це- 
лой группой, Такие сочетания 
признаков нездоровья назы- 
ваются синдромом (Симтто- 
Мокомллексом, 

Чаще всего наличие одного 
симптома практически всегда 
подразумевает присутствие 
других сопутствующих прояв" 
лений заболевания, 

Например, при ОРЗ тенпе- 
ратура сочетается с наснор- 
КОМ, кашлем, слабостью, го- 
ловными болями, 


Типерацидный гастрит про- 
Является не ТОЛЬКО желудоч 
ными болями, но и изжогой, 
тяжестью, иногда загрудин- 
ными болями, похожими на 
сердечные, 


Зубная боль 
(63. 3/6 


Мне удалили почты роз 
рушенный зуб, но все ровно 
6 Зои месте 60зниккет 
боль, как будто он остался 
НО месте, С чем это ноет 
быть связоно? 

% Андрей Щеголев, 
т, СанктПетербург 


Отвечает врач-стоматолог 
М0, Игнатов 

Ндрей, есть вероятность, 

что ваша боль - фантом 
ная, Вы, может быть слышали 
о случаях, когда после дале: 
ния части руки или Ноги че. 
ловек продолжает ощущать 
в ней болезненные ощуще- 
нА, 

Это связано с раздраже- 
ниен основного нерва уда 
ленной конечности, а также 
с процессом восстановления 
нервных окончаний в обла: 
сти, де была проведена аі 
путация, 

В случае с зубами все эт 
процессы происиодят в кости 
елки и соседних участках 
слизистой, Болевые ощуще- 
ния могут распространяться 
ин соседние зубы, После 
удаления или потери зуба по- 
ЗыШается Чувствительность 
Десен и челюсти, и даже ма" 
лейшие раздражения могут 
вызывать несоразиерную по 
интенсивности реакцию, Про- 
стое прикосновение зубной 
щеки воспринимается так 


как будто в соседние зубы 
вОНЗИЛаСЬИГОЛКа, 

Продолжительность фан- 
томных болей может быть 
разная, это зависит от индие 
видуальных «обенностей 
срганизна, чувствително" 
(ти нервной системы и даже 
психологических факторов, 
Впецатлительные люди мо" 
тут испотывать такую боль 
несколько недель и даже ме- 
сяцев, Лечение заключается 
в ИСлользовании обезболи- 
вающих препаратов, физис- 
процедур, местной анестезии 
и психотерапевтических ме- 
тодик, Все эти вопросы нужно 
обязательно обсудить с вра" 
чом = Нельзя просто игнори- 
ровать проблему 

Однако не следует исклю- 
хати врачебную ошибку при 
удалении зуба, например, по- 
врекдение кости или сосед. 
нихзубов, 

Обязательно покажитесь 
стоматологу, который удалял 
36) а кли есть сомнения, 
проконоультируйтесь и с дру- 
тим доктором, Скорее всего, 
понадобится рентген, Помни- 
течтоувасест право набе 
платное лечение, если боль 
связана именно с ошибкой 


врача. 


Насморк 
отнервов 


У меня веетосокудистоя 
дистония, и е последние два 
года стал еще одолевать но- 
хорк Антиактанины не 
помодают, симптомов про" 
(туды нет, Может ли золо- 
женность носо быть связано 
снервами? 

% ДЕ, Кривошеева, 
п Иркутск 


Отвечает 
врач-отоларинголог 
ДС. Арефьева 

а такое вполне 8030: 

но, сь даже официаль- 
ный диагноз - хронический 
нейровегетативный вазомо- 
торный ринит 

Его окобенность закла: 
ТЯ В Тон, ЧТО ОН Не СВЯЗаН 
С (еЗОННОСТЬЮ ИЛИ ВОЗДЕЙ- 
СТВИе аллергенов = пыли, 
запахов, пыльцы, ДУХОВ, быч 
товой химии, заложенность 
носа или выделения слизи 
могут возникать внезапно, 
чаще всего на фоне стрес 
сај переживаний, какихто 
неприятных для человека 
ситуаций, например, при вы- 
ступлении на публике или 
общении начальством, Сим 
томов, характерных для ви- 
русной инфекции (першения 
в горле, температуры, озно- 
в) т 

большая опасность такого 
насиорка - полагаться только 
на капли и спреи, Они облег- 
ҷают дыхание, снимат отек, 
ноприихдлительномисполь- 
зовании нервный насморк 
Может ОСЛОЖНИТЬСЯ МЕДИК: 
ентозным, 

Как справиться с той Фор: 
ной ринита? Воздействие 
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Лечимся правильно 


Должно идти по нескольким 
направлениям: 

9 регуларно промывать 
нос слабым солевым раство- 
ром для снятия отека, 8 (а: 
НЫ острых случаях МОЖНО 
использовать сосудокужива- 
щие Капли, но только непро- 
должительное времи, 

4 нормализовать режим 
сна, ДАТЬ ВОЗМОЖНОСТЬ 072: 
низиу хорошо отдохнут; 

® освоить любые доступ: 
ные методики, позволяющие 
справляться с последствиями 
стресса, - медитацию, ауто- 
тренинги, 

® больше двигаться и не- 
ходиться на свежем возду, 

4 делать расслабляющий 
самонассақ, принимать ре- 
лаксирующие ванны, 


Паразиты 
В Крови 


Читоло, что многие боле: 
Ну вызваны олистони в кров. 
Какие паразиты могут жить 
крови? Кокот нихизбовить- 
сяноверняка? 

\ А.С, Олешникова, 
т, Самара 


Отвечает 


врач 
(Л, Потапова 

орогәя читательница! 

(разу спокою вас ~ пе- 
разиты в крови у нас встре- 
чаются крайне редко, Да, они 
существуют, но свойственны 
в основном странам с тропи- 
чески климатом, Самые ти- 
пичные примеры таких пара- 
зитов, поражающих именно 
клетки крови, - малярийные 
плазмодии,  трипанохомы, 
приводящие к сонной бо" 
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лезни и переносимые мухой 
цеце, филярии, попадающие 
с укусами тролических мо 
крецов. В нашей стране, вю: 
ных районах, есть природные 
очаги малярии, но все же это 
заболевание (как и друге) 
встречаются очень и очень 
редко, в основном у людей, 
побывавших в странах риска, 

Типичные же для нас па: 
разитьчельминты (глисты) 
СЄЛАТСЯ В ОСНОВНОМ 8 КИШЕЧ- 
НИК, ИНОГДА - В ПЕЧЕНИ, В 0С: 
ложненных случаях - вдругих 
тканях, В крови могут обнару- 
ЖИВАТЬСЯ ТОЛЬКО ИХ ЛИЧИНКИ 
в0 время. перемещения из 
одного органа в другой, неза- 
держиваясь в ней надолго, 

Коли в Крови поселился 
один из упомянутых параз 
тов, никакие травы и никакие 
чистки не спасут От малярии 
до сих пор в мире умира- 
ют тысячи людей, Вакцины 
от нее нет если вовремя не 
принять лекарства, 80% 
жен смертельный иско, 310 
КӘСаетсЯ и ВСЕХ остальных 
заболеваний крови, вызван" 
Ных простейшими, От них по- 
лают только специальные 
средства, Как традиционные 
противоглистные травы (пиж: 
Аа, ПОЛЫНЬ, ЧИСТОТЕЛ И ТЛ), 
таки таблетки от аскарид или 
ленточных червей против па- 
разитов крови бесполезны, 
Антибиотики тоже - они бо- 
ются с бактериями и не дей 
ствуютна простейших, 

Если у вас есть сомнения, 
например, вы путошество- 
Вали в тропиках или контак: 
тировали, причем близко, 
стеми, кто был в экзотических 
‘ранах, обратитесь в инфек: 
ционное отделение больницы 
и сдайте анализы, Особенно 
если у вәс ПОЯВИЛИСЬ ЛИХО- 


радка, сильные отеки, пора 
жения нервной системы, Хочу 
ОТМЕТИТЬ, что сомнительные 
исследования вроде изуче- 
ния свежей капли крови под 
микроскопом никаких паре 
зутов в ней обнаружить не 
жоутв принципе - требуются 
специальные сложные мето- 
дики окрашивания, Если (что, 
к счастью, бывает редко) 60- 
лезнь обнаружена, обязатель- 
ноиоченьстрого следуйтена- 
значенному инфекционистом 
лечению, а не подменяйте его 
чисткамии травами, Помните, 
ҷто все инфекционные за60: 
левания крови чреваты очень 
тяжелыми последствиями! 


Опасная 
забывчивость 


Я стало в последнее время 
очень рассеянной, забываю, 
что уд ПОЛОЖИЛА ИЛИ Чем 
пошло но кухню, Очень боюсь 
возрастной деменции (мне 
56 леп), Можно ли ее ростоз- 
натьна ранних стиди? 

Н.В, Моршанова, 
т, Рязань 


Отвечает врачьневролог 
(И. Жданова 

еменция = серьезное 

расстройство нервной 
истен, при котором наблю- 
даются необратимые измене- 
НИЯ В ГОЛОВНОМ МОЗГ СИЛЬНО 
страдает панять, появляются 
изменения в поведении - Де- 
пресси, апатия, резкие пере- 
мены настроения, Она обыч. 
но развивается после 65 лет 
но не нужно ее считать не. 
отвратимым следствием ста 
рения, Это заболевание, а не 
возрастная характеристика, 


и стречается оно все же не 
такчасто, Какмногие думают, 

Легкая забывчивость и рас 
сеянность с возрастои ногут 
усиливаться, но далек № 
седа они переходят в де- 
менцию, Как сказал доктор 
А. Бухгольц «если вы забыва- 
ете, Куда ПОЛОЖИЛИ КЛЮЧИ = 
это еце не болезнь, но если 
вы не знаете, что надо делать 
Силючами для чего они пред: 
назначены, - вот это уже про- 
блена». 

Фаспознать деменцию на 
начальных стадиях не всегда 
просто, «хобенно саносто- 
тельно, Часто проблему за- 
мечают близкие, Могут быть 
определенные трудности 
© находживостью, признаки 
аздранительности и забыв 
чивости, равнодушие к ранее 
интересным вещам, #803: 
можнокть работать в полную 
силу, Человек проявляет рас 
СБЯННОСТЬ, СТАНОВИТСЯ невни- 
АТОЛЬНЫМ, не МОЖЕТ МЫСЛИТЬ 
и понимать так же леко, как 


г раш, 


Ему сложнее запомнить те. 
куцие события, хотя память 
на прошлые события может 
даже обостряться, Чаще всего 
человек становится апат 
Нн иногда плачет, 

По мнению врачей, основ. 
ныепричины развития демен- 
ции - серьезные нарушения 
мозового кровообращения, 
злокачественные опухоли, 
инфекции, ухудшение обмена 
веществ, Имеется и генетие- 
скал предрастоложенность 
Кеб ВОЗНИКНОВЕНИЮ, 

Изменения, происходящие 
при деменции, необратимы, 
нозтоне значит что ее бесто- 
езнолечить, 

(амолечение в этом случае 
действительно незффектив- 


но, но медицина располагает 
средствами для поддержания 
умственных спохобностей че. 
ловека и замедления (иногда 
заметного) развития болезни, 
Профилактика деменции 
включает в себя лечение 34 
болеваний, способствующих 
ве развитию (атеросклероз, 
гипертония), активную соци 
альную жизнь регулярную 
интеллектуальную деятель 
ность активный образ жизни, 
Важен отказ от курения, чрез 
мерного употребления алко- 
толя, СОЛИ и жирной пищи, 


Давние 
8179801 


Довно не пью, давление 
в норм, зрение нормольное 
н пеодмесхи вобронене 
двоится, Проходит сано че: 
ре 5-10 минут, Что это но" 
жет быть? 

\ СЛ. Вашлаков, Тула 


(твечает врач. 
офтальмолог А.Д, Лысенко 
9 назвать примерно 
сотню причин, при кото- 
рыхможет возникать двоение 
изображения (диплопия), 
Явление далеко не редкое, 
ссобенно в пожилом возрас- 
те Оно мокет быть связано 
с относительно безопасными 
факторами - злоупотребле- 
ним алкоголем, СИЛЬНОЙ 
усталостью, Иногда причиной 
куут быть лекарства, чаще 
всего предназначенные для 
лечения болезней сердца де- 
прессии, нервных заболеве 
ний, Понаблюдайте за собой: 
«ли случаи раздваивания 
изображения зависят от вре- 
мени приема таблеток, Срок 
нопроконоультируйтесь сна" 
значившим их доктором, 
Попробуйте также меньше 
проводить времени перед 
телевизором и экраном ко 
тьютора, кадый час уделяйте 
У минут гимнастике для 183 
или хотя бы просто посидите 
фтишине с ПЛОТНО закрытыми 
веками, Если причина в утом- 
ААТА ДИПЛОПИЯ Пройдет, 
Случается, что разда. 
ивание предметов связано 
с нарушениями работы с06- 
ственно зрительного апта. 
рата - хрусталика, сетчатки, 
нерва, участков головного 
Мот, отвечающих за Зрения, 
Заочно диагноз поставить не- 
возможно, Нужно обителью 
пройти полное обследование 
у офтальмолога и, возможно, 
невролога, Чем раньше вы это 
сделаете тем будет лучше, Во 
«сех этих ситуациях требуется 
валифицированная помощь 
Помните, что при катаракте, 
тлауконе, невритеи тем более 
опухолях никакие народные 
средства не помогают! 


Наши врачи обиательно ответят аваши вопросы Лишитепоадржку: | Санкт етербур, 198035,8 1 газете «Лечебнию илитебер«и 
аду, Лееб 23 


ЛЕЧАТ ЖИВОТНЫЕ 


7 
[тица счастья“ 


«Птица счастья» - так можно сказать о любом представителе огромной армии пер- 
натых, Иэто будет правдой! Ведь каждая пичужка своим пением - будьто нежные 
трели или резкое клокотание, мягкое гуление или звонко щебетание - способна 
марс благотворное влияние на здоровье человека, а значит, одарить его сча- 
съем! 


Сделано 
На СОВЕСТЬ 


П рошлой зимой сын попросил 
сделать кормушку для птичек, 
Мы быстро соорудили требуемое 
ив оставшегося пакета из-под мо- 
ла, 

Вырезав квадратную дырку вод: 
ной стороне пакета и насыпав туда 
хлебных крошек, ловко повесил 
этосооружение на балконе, 

Но кормушка была легкой - она 
болталась на ветру как знамя, и не- 
СААСТНЫЄ ПТИЦЫ не могли даже 
подлететь К ней, Сын, увидев эт, 
попросил меня сделать чтото по- 
лучше, Он принес мне пластико- 
вую коробку, оставшуюся у него 
от новогоднего подарка, И тут уж 
МЫ вместе трудились на совесть 
аккуратно прорезали в коробке 
«окошки» И «Дверцы», тщательно 
закрепили еена балконе, 

Я заметил: совместный труд объ- 
единяет родителей и детей, улуч- 
шает взаимопонимание 

А если говорить о новой «толо- 
вой), то она пришлась птицам по 
душе - прилетают стайками, Птицы 
зимой не привередливы - склюют 
ве чтоим Предложишь, 

Положишь крупы или семечек = 
тут же слетятся голуби, воробьи 
и синицы, Предложишь кисти ря 
бины = появятся свиристели и сне- 
гири. Сутра до вечера у кормушки 
суета, забавные песенки, А мы слу: 
шае, приоткрыв окно, и наслаж, 
Дае, 

ЗИ, Тариков, г, Орел 


У =. 


Птичьи трели 
ВМЕСТО КОЛЬбЕЛЬНОЙ 


(уда мне предлагают понянчиться с маленькой внуч- 
кой, я всегда рада, Мы с ней вместе играем, читаем, 
гуляем, смотрим мультфильмы, Но всетаки была одна 
СЛОЖНОСТЬ = после обеда никак не удавалось устроить 
тихий час.Читаю-цитао ей сказки, а она все не засыпает! 
А однажды мне позвонила давняя приятельница, 
И узнав о проблеме, сказала: “Ребенок не может за 
снуть) Попробуй включать дискисмузыкой для релакса- 
ЦИИ ИЛИ с записями пения птиц», 

Я предпочла второй вариант, Действительно, метод 
работает ~ слушая трели пичужек, ноя внучка быстро 
успокаивается и постепенно погружается в сон, Такя у: 
нала что звуковые вибрации, которые создают птицы во 
время пения, очень благотворно влияют на нервную с 
стену.Попробуйте и убедитесь сами! 

“И.Е, Ильковская, г, Красноармейск 
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Люблю наблюдать за воронами 


Уен Человека есть 
Хобби, и у меня имеется 
такое - я очень люблю наблю- 
дать за пернатыми, Ведуднев- 
НИК В КОТОрый записываю 34: 
бавные истории, 

(хобенно меня удивляют 
вороны, Дада обычные воро- 
НЫ! Не знаю почему, но чаще 
(ето ЛОИ дают ИМ Характе- 
ристики нелестные: наглые 
торластые, Частично сола" 
усь СЭтИМИПИТЕТаМи, НО Д0" 
бавл к ним и другие: наход: 
чивые, унные, трудолюбивые: 
Много интересных сцен суча" 
(иеи ворон описано в моем 
дневнике. Както разгулялаяв 
парке, Конто обистал вокруг 
‘дерева кусок веревки, И этот 
предиет срочно понадобился 


Ке ны с мужем приб" 
рели участок за городом, 
тоя предполагала «тотам МЫ 
построи домик, в котором 
будем проводить время ис. 
клочительно летом, Ия тогда 
дажеиподумать не могла, что 
через пять лет перееду жить 
впригород.. 

Я родилась в городе и при 
выклакдарани удобствами цич 
вилизации, Но на лето меня, 
маленькую девчонку, роди 
тели отправляли к бабушке 
в деревню, И поэтому разницу 
меду городским комфортом 
и деревенским я четко пони 
мала, Но какимто образом 


вороне, Она, взяв веревку за 
конец, ходила вокруг дерева, 
разнатывая ее, А поТОИ ОТИЮ- 
танную веревку потацила на 
дерево - тан «супружеская» 
птичья пара сооружала св0е 
жилище, Птица, которая пр 
несла кусок веревки, прила- 
дила ек незду.Но второй в0- 
роне это не понравилось Она 
выдернула веревку и уложила 
ее по-своему. «Наверное, эт 
была Жена» - посеял. 
Через какоето время вэтом 
семействе ПОЯВИЛИСЬ МАЛЫШИ, 
И для меня было настоящим 
отурытиемто как нежно воро- 
ны разговаривают со своими 
птенцами, Куда девается их 
гортанный грубый полос Ле 
веобильные мамаша и папаша 


„Целебные звуки природы 


мук уговорил и подвел меня 
тому, тоя выйдя на пенсию, 
согласилась жить за городом 
ПОСТОЯННО, 

Участок наш находится 
очень живописном месте - 
недалеко лес, каскад озер. 
Я обратила внимание на одну 
особенно, 

Каждое утро я просыпа: 
лась на рассвете в хорошем 
расположении духа и без го- 
ловной боли, которая меня 
постоянно преследовала, 
когда я жила в городе, Чо 
такое? В чем дело? Потом по" 
няла = все пространство в0- 
круг было наполнено пением 


сКкКаЮт. Каля-каля-каля, То 
ли сказки рассказывают, ТО ли 
песенки поют. А как они за60- 
ТАТСЯ 0 СВОИХ птенца Помню, 
какворока нашла гдето боль 
шой. кусок засохшей булки, 
но не потащила его в ГНЕЗДО, 
а сначала размочила в луже 
ү только ПОТОМ нежный КУСОК 
добы отнесла птенцан, 
Наблюдайте чаще за пер" 
натыми! И вы узнаете много 
интересното! 
Ў Е, Жукова, г. Тверь 


Птиц, Птичий гомон пронизы- 
вал асе и вся вокруг радостью 
и энергией, И каждая Клеточ- 
а моего тела впитывала у 
радост, 

(чень скоро про свою мич 
трень, аритию и вегетососу. 
дистую дистонию я забыла, 
Лекарства прекратила при- 
нинать, Вот она - преобразу- 
ющая сила свежего воздуха 
И ПТИЧЬИХ ГОЛОСОВІ 

Не зря говорят, что когда 
поют птицы, то болезни от: 
ступаю, Эю действительно 
так! Птичье пение = сильное 
лекарство, 

ИД. Юлова, т, Тула 


Присылайте нам фотографии своих домашних любницев иисторниотом, 
какони помогают вам поднять настроение и справиться с недугами, 


Санкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебнию или тейар-сги 


с аи 


Лучшие изникны опубликуем, а вам подарим подписку на нашу газету 


Лаби 06 


Советүет диетолог 


} Навопросы 


отвечает 
Врач" диетолог 
Надежда 
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Почему 
вредны орехи? 

Как это ни странно, при 
простуде, кроме обычных от- 
раничений, которые нужны 
при любых инфекциях (сахар, 
выпечка, консервы, колбасы, 
алкоголь) стоитобратить при: 
стальное внимание на такие 
полезные в целом продукты, 
ак орехи, Казалось бы, что 
них может быть плохого? Да, 
ЛЮДАМ, СКЛОННЫМ К аллертим, 
они могут навредить, но, ока- 
зывается, во время вирусной 
простуды их нужно убрать из 
питания, В чем причина? 

Виновата аминокисло- 
та аргинин, которой орехи 
очень богаты, Этот «кирпич 
Чик - важный строительный 
материал для белковой струк: 
туры вируса, а поскольку раз 
множаются эти мельчайшие 
Организмы с невероятной 
скоростью, потребность в ар. 
гинине у них огромная, Если 
же ограничить поступление 
аминокислоты, образование 
новых вирусов тормозится, 
Кстати, кроме орехов, арти- 
НИН МНОГО таке в (06, шо- 
коладеи какао, кофе и зернах 
ова. Утреннюю овсянку заме 
нитена другиекаши, 

Есть у аргинина антипод - 
схожая с ним по строению 
аминокислота лизин, В от. 
сутствие аргинина от безыс- 
ХОДНОСТИ вирусы испотьзу- 


26 лени 


Начался сезон простуд, большинство из которых вызы- 
ваются представителями огромного и крайне измен- 
чивого мира вирусов, 03, грипп, герпес (точнее, его 
обострения) - тройка основных сезонных заболева- 
ний, Постельный режим и лекарства, конечно, помогут 


справиться спростудой, ноне стоитигнорировать иди" 
«ту,хобенно продукты сантивирусным действием, 


Антивирусная диета 


ют ее, О Иза ЭТОГО НОВЫЕ 
микроорганизмы получаются 
дефектными и менее жизне. 
способными, Лизином богаты 
яйца, сыры, рыба, особенно 
морская речка, Этих продук: 
Тов на вашем столе должво 
быть побольше, 


Наваристый 
«ПеНИЦИЛЛИН» 

Есть одно блюдо, которое 
обладает достоверно дока 
занным противопростудным 
СВОЙСТВОМ, что подтверждено 
НЕ ТОЛЬКО ОПЫТОМ, НОИ КТ. 
риментами, Это куриный 6}- 
ЛЬОН, который иногда в Шутку 
называют «орячим пеницил- 
ЛИНО» За 0 СПОХОЌНОСТЬ 
бороться с инфекциями, Дей: 
ствиеу бульона сразу тройное, 

Во-тервых, он помогает 
восстанавливать водный И Ми 
неральный баланс, что очень 
важно при простудах, Орг 
низи не только теряет больше 
воды, но и перегружается вы- 
рабатываеныни микробами 
токсинами, Достаточный при 
ФМ ЖИДКОСТИ ПОЗВОЛЯЕТ ВЫМЫ- 
вать яды, Потому и рекоменду- 
ется обильное теплое питье, 
Бульон обстечивает тело 
ЖИДКОСТЬЮ И ДОПОЛНИТЕЛЬНО 
ВОСПОЛНАЄТ потери микрозле- 
Дентов, которых в отваре ку- 
рцы немало, 

Во-вторых, горячий пар от 
супа, подобно ингаляции, по- 


мотает уменьшить отек носа 
и горла, Добавление аромат 
ных приправ - имбиря, кур- 
кумы, лаврового листа, пер- 
ца - еще больше усиливает 
эффект, 

Наконец, куриный бульон 
Содержит много цистеина - 
аминокислоты, ВХОДЯЩЕЙ 
также в состав известного 
лекарства ацетилцистеина 
являющегося СИЛЬНЫМ проти- 
вокашлевым средством, Ци 
Стеин также необходим и для 
иммунной системы, улучшая 
сопротивляемость организма 
инфекции, 

Бульон лучше готовить 
на темном мисе курицы ~ 
ножках, крыльшках, а не на 
грудке, Доказано, что в этом 
слухае его целебный эффект 
выше, Можно добавлять 
в него лапшу, рис, гречку, 0в0- 
щиитравы, но не надо сильно 
солить делать поджарку = суп 
должен быть жидким, 


Вопросы диетологу о правильном питании присылайте по адресу: 


Другие вкусные 
лекарства 

Атака вирусов в первые 
12 дна сопровокдающа" 
жся подъемом температуры, 
слабостью, головной болью, 
может привести к потере ал 
петита, Вопреки нашей тра: 
риции «есть через "не хочу, 
потому что организму нужны 
СИЛЫ), если есть СОВСЕМ не 
ХОТЯ, МОЖНО ПОГОЛОДАТЬ, 
Это пойдет на пользу, ведь 
вкл энергия брошена на 60рь- 
бу с микробами, Ее запасы 
на какоето время у вас есть, 
переживать не нужно, зато 
организиу не нужно отвле- 
кать силы на процесс пище. 
варени, требующий немалых 
энергетических затра, 


в него, кроме пряностей, кр" 
килимонаили апельсин, 

Лук и чеснок наще. 
ные фитонцидани, тоже при 
духя к несту. Единственный 
момент который нужно учи" 
ТААТ - 8 СВЕКИ ВИДЕ ОНИ 
огутсильно раздражать сли- 
зистую желудка и кишечника, 
Уменьшить это воздействие 
Можно, запекая ИХ в дуХОВКе, 
завернув в фольгу, Это пре- 
дотератит потери полезных 
зеществи одновременно сде- 
лает ИХ МЯГЧЕ, не такими ЖУ- 
чинии раздражающим, 

В список противовирусных 
ВХОДЯТ продукты и напитки, 
полученные с помощью фер" 
ментирования, Это кислоно" 
лочные напитки (особенно 


Еклипри простуде есть совсем не хочется, можно по- 
голодать, Эго пойдет на пользу ведь вся энергия бро- 


шена на борьбу сникробании о организму ненужно 
отвлекать сильна процесс пищеварения требующий 


энартетических затрат, 


Отеды можно воздержать- 
СЯ, а ВОТ ОТ ПИТЬЯ ~ НИ В КОӨМ 
случае! Нужно восполнять 
потери. жидкости, уходящей 
(ПОТОМ И МОЧОЙ, И ВЫВОДИТЬ 
токсины, Потому пейте как 
можко больше, Газировки, 
кофе, крепкий черный чай 
и сладкие СОКИ ИЗ ПАКЕТОВ 
исключаются, Вашими напит- 
ками должны стать теплые 
годные морсы, компоты, д- 
пустимы минеральная вода 
без газа и теплый зеленый 
чай, Добавляйте в них травы 
и пряности с доказанными 
антивирусным, противовос- 
палительным и антиожи 
данным действиями = им 
бирь, мяту, чабрец, корицу 
гвоздику. На основе норка вы 
можете приготовить безалко- 
тольный глинтвейн, добавив 


кефир и натуральный йогурт), 
квашеная капуста и другие 
овощи моченые яблоки, 
клюква и брусника, а также 
жаотмеские у нас,но всеже 
доступные соевый сыр тофу 
и ферментированная Соевая 
таста мисо, 

(ано собой, нужно ест 
больше свежих овощей, фрук- 
ТОВ ЯД, 

Для заправки салатов ис: 
пользуйте соус на оное 
яблочного уксуса еще одного 
продукта с антивирусным $ 
фактом, Сиешайте ео в рав: 
ных пропорциях с раститель- 
ным маслом, добавьте на свой 
Вкус мед, горчицу и аромат- 
ные травы, Майонез и прочие 
соусы, атакже маринованные 
овощи на период болезни 


убираем, 


еахрбнй 


ДИНОИ 


аждый знает что при 

простуде нужно при 
Нимать витамин С или есть 
больше богатых им продук. 
тов, Не стоит забывать и о 
других витаминах, 


Оо кота акорби- 
НОВОЙ КИСЛОТЫ, Не СТОИТ 
слишком с ней усердство" 
вать Доказано, что, вопреки 
распространенному мифу 
ее ударные дозы не слиш" 
ком помогают при прот- 
деи могут даже навредить, 
способствуя камне" 
зованию в почках, Ешьте 
квашеную. капусту, пейте 
ШИТОВНИКОВЫЙ Чай, п07ре- 
бляйте больше свежей зеле- 
НИИ ОВОЩЕЙ = ЭТОГО вполне 


ДОСТИТОАНО, 


Иммунной системе тре- 
буются значительные коли 
чета витаминов групы 
8 без которых нарушается 
образование лимфоцитов, 
Получить полный их набор 
вЫ МОЖЕТ ВКЛЮЧИВ 8 (806 
питание проростки, каши из 
цельных круп, зелень и КИС 
ломолочные продукты, 


р Жирораствориные ви 
тамины, особенно 0) вы 
Найдете в кисломолочных 
продукта, в растительных 
маслах, моркови, свекле се. 
менах кунжут, подсолнеч: 
Ника И ТЫКВЫ, УТИ ВИТАМИНЫ 
стимулируют активность 
ИММУННЫХ КЛЕТОК, потому 
лишать себя жиров при про" 
студе категорически нельзя! 


} Санкт-Петербург 198035, а19 18 газета«Лечебнию или пером и 


еда- лекарство 


Приходят радостные новогодние деньки, в которые хочется волшебства, разд: 
ника, вкусностей, А ведь все это является серьезной нагрузкой на желудок, ки 
шечник, печень сосуды, Чтобы облегчить состояние своему организму, замените 
магазинные десерты на полезные сладости, а салаты готовьте только из нату- 
ральных продуктов, 


Легкий праздничный стол 


то чтобы еда на праздничном столе была не только 
вкусная, но И полезная, Чтобы нетолько я сама радовалась 
приходу нового года, нои ной организи, 

Для этого стараюсь минимизировать жареные продукты, 
Й). Стараюкь все запекать так как такой способ приготовления со- 
храняет полезные вещества, 

Второе - добавляю больше зелени и использую другие 
сырые овощи и фрукты, Не забываю про орехи, которые очень 
питательныи содержат белки, жиры и микроэлементы, 

Последний пункт моего здорового питания = отсутствие 
консервированных продуктов, колбасы и другой ненатураль- 
[1 

Заменяю все это индейкой грибами, бобовыми, а вместо по- 
купного майонеза использую домашний или делаю вкусные со- 
усы, например соус песто, 


САЛАТСЗАИЕЧЕННЫЙ Залекаю 5 болтрокх перцев при 

ПЕРЦЕМ 200? 15 минут перезорачиваю и дер- 

Жу еще 15 минут, Очицаю, нарезаю 

соломкой, Грецкие орехи (1 стакан) прокатываю скалкой в па: 

кете чтобы измельчить, Смешиваю с перцем, солю перцу до- 

бавляю 2 зубчика давленого чеснока, поливаю смесью лимон. 
ного сокаи растительного масла, 


САЛАТИЗГРЕЩИИ Нарезаю кружочками помидоры, выкла 

(КТО дываюнхнаблюдо чередуя стакжена: 

резанныи сыром моцарелла, Отдельно 

подаю соус песто: смешиваю 1/2 зубчика чеснока, 1 маленький 

пучок мелко порезанного базилика, 1 ст.л, измельченных се- 

мян тыквы, соль перец, Взбиваю в комбайне, добавляю 3 стл, 
оливкового масла иеще раз недолго взбиваю, 


САЛАТИ ИНДЕЙКИ. «00. затечено без маста индейки 
НАВОКАДО _ нарезаю кубиками, реку 2 огурца, 
1‹аельй авокадо сбрызнутый лимон- 
| ным сокон пучок зеленото лука Вавокадо добавляю заправку: 
Домашний майонез, хрен, горчицу и маленький перец чили, 
Выкладываю авокадо, сверху зеленый лук потом огурцы, ин" 
дейку, поливаю заправкой, украшаю авокадо, Каждый слой 
соло повкусу. 
Ханова Елена Витальевна, г, Москва 
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Домашняя халва 


К тортов и пирогов, химического мороженого, 
лимонадов и других вредностей в праздничные дни 
Я готовлю десерт, который делает организи здоровее 
исильнее - полезную халву, Мне очень Нравится то, что 
ГОТОВИТЬ его ень и очень просто, и При этом обычной 
обспкой можно легко менять вкусы, 

(стоит моя халва из очищенных семечек подол" 
нечника и натурального меда (от которого, стати, тоже 
СИЛЬНО зависит вкуо) Самое главное при этом - исполь" 
зовать необжаренные семечки, чтобы они содержали 
как можно больше витаминов, микро и макрозлемен- 
тов, Правда, перед тем как делать халву,я все же кладу 
ик на разогретую сухую сковороду и буквально за не. 
сколько МИНУТ ДОВОЖУ до ЗОЛОТИСТОГО цвета, ЕСЛИ се. 
мечки пережарить то полезных веществ станет гораздо 
меньше и халва будет иметь вкус нерафинированного 
подсолнечного масла 


Тоон семечек в блендере изиельнаю сночало до 


, мелкой крошку, а когда ночнет появляться масло, до 


бавляю чел. медоиеще роз измельною. Из полученной 
моссы форнирую шорикичконфеттки при желании полу 
вою шхросплавленнын шоколадом и ставлю но полчаса 
холодильник, 

(емечки содержат очень много натуральных масел 
Свысожим процентом попинена ценных жирных киС- 
лот, которые очищают сосуды И зацицают их от атеро" 
склероз), В подсолнечнике иного цинка, от которого 
зависит работа головного мозга, а также красота кожи 
ИВОЛОС. 

Галина Михайлюк, г, Елец 


ранановое 


қ поронене 


М" заваливают новогод- 
ний стол калорийными блю 
ДАМИ, В ТОМ ЧИСЛЕ И СЛАДОСТЯМИ, 
А я сетда стараюсь готовить что- 
нибудь легкое и полезное, ведь 
новогодние праздники такие длин- 
НЫ И питаться две недели жирной 
Сытной пищей просто опасно для 
здоровья, Любимый десерт, кото 
рыйвновогодною ночь с удоволь- 
СВИ ест вся моя семья ~ 31064: 
нановый замороженный щербет. 
Моивнукиназываютего «бабушки 
нобанановое мороженое», очень 
уважаю бананы хоть они и являют. 
сятостями из тропиков, Эти рук 
ты лето усваиваются, содержат 
вещества, способные ПОВЫСИТЬ 
настроение норнализсвать рабо- 
ту нервной системы, Они сладкие 
и вкусные и подходят для приго- 
товления многих ВИДОВ десертов, 


Гом бананы нарезаю кусо" 
комликлодуна 2 часав морозилку 
Достаю и блендерон преврощою 
4 смесь, похожую по консистенции 
но кре. При этом добавляю по 
вкусу любые замороженные язобы 
(примерно полстакана но 1 60. 
но), Подаю в кренонках посылая 
‚перым горьким шоколадом или 
ивиельченными орешками, 
\Ирина Петровна 
Говорова, 
т, Нижний Новгород 
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ТЕСТ 


Мы целый год изучали себя, и прошлись по всем 
внутренним органам, Накануне Нового года 
можно и пошутить: ответьте на единственный 


вопрос нашего теста, Ваш ответ поможет скор- 
ректировать кое-какие планы на будущее и уж 
точно поднимет настроение! 

Вопрос, Какую часть тела вы моете первой, попадая 
вдуш! 

«Голову. Трудь, 

‚ Поднышечные впадины, Плечи, 

Лир, „Другое, 


Голову, Те, кто первым 
Делом моют голову, - лично- 
сти артистичные, Вы любите 
витать в облаках, но вто Же 
время можете достигнуть 
того, что не под силу дру- 
гим, Деньги - не самое глав" 
ное в вашей жизни, Дружба 
важна для вас, А лучшим 
партнером по жизни станет 
тот, кто в первую очередь 
третгрудь. 

Грудь, Те, кто, встав под 
душ, первым делом начинают 
тереть грудь, относятся к ЛК 
дам практичным, Вы прямо- 
линейны и не ходите вокруг 
да около, Вы ненавидите, 
когда вас отвлекают от дел, 
ине переносите, когда люди 
не разделяют вашу точку зре- 
ния, Лучший союз - с теми, 
кто моет голову в первую оче- 
ре. 
Подмышки, Те кто моют 
ИХ в первую очередь, ~ на- 
дежны и трудолюбивы, Вы - 
натура приземленная в хо- 
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рошем смысле этого слова, 
Вей душой вы стремитесь 
помочь окружающим, Вы ча- 
(то оказываетесь в неприят- 
Ной ситуации, потому что не 
осознаете, на самом ли деле 
окружающие искренни по от: 
ношению к вам, Лучшим пар- 
тнером для вас станет тот, кто 
первым делом моет плечи, 

Лицо, Для тех, кто пер" 
вым делом моет лицо, день- 
ММ = вопрос первостепенной 
важности, Вы пойдете на все 
(или почти на все), чтобы до- 
биться богатства, Честность 
и достоинство при этом от. 
ХОДЯТ на второй план, Жизнь 
ДЛЯ вас - полоса прелят- 
ствий, которую надо преодо- 
петь, Окружающии сложно 
89С ПОНЯТЬ, НО ВаМ ДО ЭТОГО 
нет дела, Лучше всего вы по- 
ладите с тем, кто выбирает 
«другое», 

Плечи, Если вы первым 
Делом моете плечи, вы ИЗ тех, 
кто зачастую не получают то, 


к чему стремятся, защищаясь 
от негатива, вы стремитесь 
проводить время в одино- 
чвстве, Только не стоит Из 


этого находить утешение на 
дне бутылки или за игровым 
столон, Вы смотрите на мир, 
как на әд кромешный, День 
ТИ И ВЛАСТЬ ВАЖНЫ ДЛЯ ВС, 
но удача чаще всего подво- 
дит вас Те, КТО моет ПОДМЬШ- 
ки в первую очередь, ~ ваш 
единственный шанс, 

Другое, Вы выбрали 
«другое», Чтож, вполне обыч. 
НЫЙ тип людей, Вам стоит 
развить в себе жилку аван- 
торизиа и научиться «про- 
давать» потенциал, заложен- 
НЫЙ в вас, Глубоко внутри вы 
интересная личность с очень 
немногими недостатками, Но 
КЛЮЧЕВОЙ МОМЕНТ в ТОМ, ЧТО- 
бы развивать ваши сильные 
стороны, а не прятать сла- 
бости, Лучшее партнерство 
С теми, кто первым делом 
моетлиЦо, 


Рис А. Жигадло 
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Яблочный десерт Новогодний 
ГЛИНТВЕеин 

Красное вино - 1 бутылка, мед = 50 т 
корица - 1-2 палочки, мускатный орех - 


1 ч.л, ваниль - 2 стручка, апельсины = 
З4илуанис- бил, гвоздика - 8-10 ил, 


‚_ Яблоки зимних сортов - 2:3 шт, сливки 
(09) - 3-4 стел, черника - 23 стл, брус 
ника = 2:3 ст.л, лимон = 14, сахар и Кор 
ца-по вкусу, листики свежей мяты, 


Уяблоксрежьте вериушкии выньте серд: 
евину и часть мякоти, Изиельчите мякоть 
в пюре, удалив семечки, и сбрызните л 
нонным соком, чтобы оно не потемнело, 
(мешайте пюре со сливками, добавьте по 
знуусхаринафаршируйте яблоки, Сверху 

| уложите ягоды и по желанию посыпьте сё- 
харом, а также молотой корицей, Выложите 
яблоки на противень, застеленный бума 
той для выпечки, и поставьте в разогретую 
до 160-100" духовку, Запекайте в течение 
15 минут, При подаче украсьте листиками 
СВеКей МЯТЫ, 


В небольшую кастрюльку налейте вино | 
идобавьте мед, Поставьте на огонь, Выжмите 
(окиз половины апельсинов влейте его туда 
же Добавьте анис, гвоздику ваниль и корицу. 
Натритененного мускатного ореха Оставши- 
СЯ АПеЛьСИНЫ нарежьте тонкими ломтиками 
и добавьте в напиток, Убавьте огонь до ми- 
нимума и томите минуты 3, чтобы глинтвейн 
қак следует пропитался ароматами, Перед 
подачей на стол процедите его чтобы убрать , 
(специи, Ароматные специи ~1070,что дела- 
етглинтвейн неловторимым напитком, 


| 

Соревлоциї, ароматный и вусный но 
пмток сделанный в домашних условиях сто 
Нат отличной идеей не только ля зимних 
вечеров ноибля праздничного стол, | 


Легкий десерт не обременит тяжестью 
| в желудке и освежит после длительного 
| Праздниновозастолья, 


——ы—- НИР ФЕШЕРИМРНЕЗИРННЫНИНРНИЮЦНЦР 


Фруктовый салат Сливочное желе | 
1 Ананас- иль киви- 1 шт, манго- 10, сцитрусами 


‚ шт, банан 1 шт, апельсин = 1 ломтиклю- Сливки (20%) - 300 мл, свежевыжатый 
| бые ягоды по вкусу, кокосовая стружка апельсиновый сок- 200 ил, желатин - 157 
` рляукрашения, | ахар- бл, шоколадная крошка или фі . 


туркии дольки апельсина - для украшения, — 


1 Рарежые ананас пополам и аккуратно 
7 вырежьте мякотьиз половинок чтобы полу- 32 1 час до начала приготовления алель- 
| ЧИЛИСЬ «лодочки» для салата, Мякоть И вые | СИНОВО«СЛИВОЧНОГО Желе Желатин замочите . 
| ДЕЛИВШИЙСЯ сок выньте ЛОЖКОЙ, «лодочки», для разбухания в 100 мл холодной киляче / 
долины быть как можно более «сухими», ной воды, Половину всего желатина разо- 
Мякоть ананаса и нано нарежьте крупными ` грейтевнебольшой кастрюле, доведя его до 
кубиками, банан - кружочками, киви = полу- | кипения, но не кипятите Эту часть желатина 
ружьями, Все нарезанные Фрукты сиешай: | перемешайте со сливками, в которых пред" 
те в Одной тарелке, сбрызните апельсино-  варительно размешайте сахар. Разлейте 
вым сокон, Наполните «лодочки» фруктами, „ в одну большую или по маленьким Форуоч- 
сверху посыпьте кокосовой стружкой (по, кам, оставив место для апельсинового желе, 
желанию), Поставьте в холодильник на час, Оставшийся 

Можно добавлять в салати другие фрукты | желатин разогрейте до кипения и смешайте 
уягоды на свое усмотрение С апельсиновым соком, Слоев может быть 
| у сколько угодно, Разлейте поверх застывших 
| Лекий витаминный солат бля проздним- сливок и поставьте на холод, При подаче 
ново застолья не повредит фиарре о окти-  фруктово-сливочное желе украсьте долька- | 
изурует пищеварение, ниалелькинаи шоколадными фигурками, | 


ИНННИНШНШИНИНШНИЫНСНЫНИНИШНЫНЮ ВИНИРИ панаа 
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‚ Обезболивающий 


Массаж 


чен заключаются особенности обезболивающеео масса- 
ко? Вкездали его можно делать? 


Я, Туркина, г, Сызрань 


раке Эффектив- 
ное средство при болях 
различного происхождения, 
если его делать правильно, 


Основные правила 
фы вполне можете выпол- 
Нятьтакой профилактический 
массаж самостоятельно, 3: 
помните только некоторые 
окновные правила, чтобы он 
действительно принес пользу, 


ГО Перед массажем хорошо 


разогрейте руки, потерев ла: 
дони друг о друга, Снимите 
кольца, перстни и браслеты, 


В Для массажа используй: 
те пасла которые обеспечат 
хорошее скольжение, Лучше 
(его ДЛЯ ЭТИХ целей подой- 
дут оливковое, персиковое 
Или масоз винограднЫХКо- 


точек Но можно взять лб0е 
другоенасло, 


В До некоторых участков вы 
не сможете дотянуться рука" 
МИ, ПОЭТОМУ воспользуйтесь 
дополнительными прислоко- 
блениями, например щеткой 
с рлинной ручкой, Но лучше 
будет есливы освоите массаж 
с кемето из близких лдей, 
чтобы помогать друг д0угу. 


р Чередуйте приемы насса- 
жа, Сначала разотрите кожу 
ладонями, подушечками паль- 
цев или щеткой, Затем начи- 
найте гладить и разминать, 
слегка прижатьвая кожу 
(лежащими под ней мышца. 
ми, как будто месите тесто, 
Используйте нетолько прямо- 
линейные, но и круговые, ЗИГ- 
загообразные движения, 


Школа массажа 


9 Направления ваших дви- 
жений ДОЛЖНЫ соответство: 
вать направлению тока лим 
фы, От кончиков пальцев 
К плечам, от стоп к паху, 07 
лопаток к подмышкам, от 
ГОЛОВЫ К КЛЮЧИЦАМ, на Же 
#07 = т ребер к лобку, н 
Труди - вверх к клочицам 
иподныШкам, 


р Начинайте и заканчивай- 
те массаж поглаживанияни, 
Каждый участок мессируйте 
в течение 10 минут 


Что массировать 

Нередко заболевания внут 
ренних органов ноут прояв" 
ляться нарушениями чувстви- 
тельности и болями в коже 
И мышцах соответствуюцих 
зон елимассироватьих, МОЖ" 
о предупредить эти заболе- 
Вани, а ЗНАЧИТ, И ВОЗНИКЮ- 
щие боли, 

® Для профилактики 60 
лезней летких и бронхов мас 
сируйте заднюю поверхность 
шеи, особенно воротниковую 
зону икожу над лопатками, 

$ Сердцу поможет массаж 
затылка, шеи, левого плеча 
ируки, а также лопаток, 

чтобы улучшит работу 
желудка, кишечника и пе 
Чен массируйте верхний 
И средний отделы ПОЯСНИЦЫ 
и живот (по часовой стрелке 
вокруг пула), 

че Для здоровья почек 
прямой кишки, предстатель- 
НОЙ Железы И Женских 072" 
нов уделите особое внимание 
нижней части ПОЯСНИЦЫ, ЯГО- 
дицем бедрам, 

Проводите самомассаж 
тела хотя бы 2:3 раза в неде- 
ЛЮ, И вы заметите, как улуч- 
ШИТСЯ. ваше самочувствие 
и уменьшится интенсивность 
болей, вслиониуже есть, 
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Ферит от твой дете 
Коне ое Жуто н пра 
раны и болею е), 
Нкм лене лы 
судии, Ноно поь фо 
ИАН пу, 


0/0 ‹ 
(06 


Ауаны дь, 

д ИН 
етранбрнойе нии отн 
мокет вить душе Иж 
отравить в поди Гр. 
ааа ВОбОТ ПН, 


Й | др ставни, кю 
| | Авноуриоуокму ИН, 
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С. Тлунныйднь 


Плунньиденьс КИ 


(иньо рар 
ТУА ЗИМЕ ОЛЫМ Трак: 
Наими ВИА ПАО ПАО 
ВАСЯ ДЛ НИД, 
Аендитя зимата лечение 
Фидена, 


120900: о 


ны © 
"улунныиденьс 2 


(Ед дењ, ках 560, 
РЕ ВАН ЯН 


ЗЭ олиму, 

М умны 
Не риоя у и оеша, 
ВИННИ НОТЫ 
Ао ПОЖИЛЫМ б 
тезнйрови печени Молчи 


09 


7 Ум 


Пин Ен 
Диордун прод, 
пистикоо поо Уон 1 
единые о ку, пев 
келй прыь Боиритно за: 
ния менеи бей 
МОЯ ПАНОА рК 
п09 " 
И лрын де, 

д бу быидньС 11 


Двор днириу 
НТИ ПАН № ременя 
ТЕМТЬ ану ЖОНИ КК, 
хрвупең от унво 
Фари нлеене зеен же 
чт, 


№ М 


ј ныне, 

З нвыйдењ 1020 
Дньмиедия страни ке. 
«а быва бпосметвье но 
Фм, Неррмендуека печь ораны 
дани рии Пою чить 6 
ТЕВАнИЯ ПЕЧЕНИ ХЕЛО ПЗА, 
ЗАНИМАТЬЯ ПЕД НИМ ОВИ, 


& | 


\ ТУ унны день, 
0унный дењ 
(куништи ПИТЬ 
ТОСТ 


Й | ДД М кым жер 


НО 
а Мин 


| нови 
Гры 


и 


! Туны, 

В Лунный дньсвік 
Вадержить т Тв ДИТЬ 
НОС ае ерт н р: 
меры клеи уу 
Не еду лечить реродутење 
дунь Нож рвуть ре 


3400 ча 


09 2 
у (09 


тунны день 

Золунный дыс 15 
ее оункнм заменен е р 
МЮМЕНДУЕКЯ ЖИТЬ НОВЫЕ ДЕЛА, 
(ТРАВЛЯ 8 ОВК, ПАОВОДУТЬ 
вые мидии, Ушы 
Теней пр ЮЗА. 
НИНАТЬ ЛЕНИ ОНО Ын. 


109 " 
А 

Р Олунный де, 

г Тыс 


(урину скутьзі өх ре 
Чучт ЕрАЗ ОВ, 
Њроненркатеие тоб 
лені пее рови ор 
нутай, 
ИИА 


р [0 


Плунный день, 

ХИлуныйдньс1)5) 
Тед пуни земи хуш 
ТОДВАСТИ ИТУ, ПОЧИСТІТЬ ТИИ Ж 
ЛИЦЕ пот ВОИ, 
Уват бржи ет тру, 
око и тойеденњет 
увела нт 


"0091. 


Холуныйдењ, 

Ллунмйдньс26 
Тунер оу 
Здания 
"В МИНЫ ПИ ПИОН МО" 
чвывуАцои октан ОКНО 


Ш 


предры | ел айвамиценал. 


ОВМИПИЖВНОО М, 


лунный, 
А 


Нан зиен гроте рь 
талуу де пи 
Гвен опен ев Увам 
токни куен, збо. Ник 
Знать лемен биезнві же 
турк, оцеодь руныхке, 


(96: 


2, Мы 

иуныйдень 12 
(курро товуьчцоне 
(нои, ВИТЬ НН 
Неда НИТИ 
ЛЗ ГОЛОВЫ И ВН ОР, 
р ноет ни рд 
ЗИ нвьвууацећ ОКТ, 


0005 


Апунный ењ, 

1Улриыі дењ 
Тезинен е оду 
ПАНОВ И кка «Ін 
но, пре зашт Саве ТД 
ем Уви жер пуре же. 
пе Анне ление зе. 
ИИОНАНИА КАНН зуб, 


00 = 


"5 луны 


клен день пены фвнке 
нурку тешеру Несе 
АИК ОТ ПОНИ 
чуулун левы По 
НОСКИ ТЦ Ане 
ПОНЫНЕ, 


Водолей (21 января - 19 феврала) 


Вдан о ть нм зен едо ос (А 
Зддувоткбрт ове нет орош сат аҝент, 
зеволноватьсл оза метей, аце бывать на екен оозу стр 
Такели њбодина снемат тица 
ед цитруовые, инкор, ананас, руш ТЫКВА, ВЕДЫ Ф Ж. 


Хатна продо зат, 


тменкасные бок кубникаи зеиляника репо, 


ааа 
(ОПНАНЕЗЛЕНИЕ 
‚Зы 
Закат де, поди т 
Прощай чи, Вткене ни 
Примите коолор ноты 
дш № римди мее 
хотю ситемы, Гкаоно тене 
пиценда хелро ХВ. 


06 * 

лунный д, 

лунный дньс100 
рити де ЯЗ ОЗЬ 
Амин больной 
трпе Пони, 
ТАрКеННОСТЬКОЈуШеНИАИ МОЗОВОО 
хувибацени Пиано тене 
пионери кее. 


луне, 

Плуныйдень СУ 
Ане пуно ни ор 
К бъ оик ОЖ, 
Ню пов арон, Не тУт 
НАЛИТЬ ЕЛА тей пц, 
проливов 
Токан леиниектніокте, 


096: 


Тонны ьс 


Де еени дотуур 
Эй ео раене 
ТЕН ДОННЫХ ОДС 
Нови НИКа БАУР 
АЛА и р, ВУ 
ий 


УСЛОВнЫе 
ОООЗНаЧеНИА 


0 
А: =з, 
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отвечает психолог 


Ма вопросы 


отвечает 
ПСИХОЛОГ 


Любовь 


Как залатать 
разбитое сердце? 


Традиционно считает, 
что любим мы сердуен и от 
нерозделенных чувств стро 
диетиненнооно, А итаклизто 
но самом деле? Влияют лина 
здоровье сердечноносудиотой 
системы проблемы в отноше 
нияхсблизкинилобьни? 

% Анна Кемеровская, 

т, Мурманск 


0 безответной любви, 
разочарований и рас 
ставаний страдают в первую 
смередь нервная систе 
и наша самооценка, Появля- 
ются навязчивые (и довольно 
часто необоснованные) ныс 
ЛМОТОМ, ЧТО МЫ ОКАЗАЛИСЬ НЕ 
ДОСТОЙНЫМИ Того, КОГО лЮбИМ, 
(т этого возникают бесон- 
ница, депрессия, расстрой- 
(та аппетита (от заедания 
стрессов до утраты вкусовой 
чуватвительности} Поскольку 


96 № 


работа сердца тоже зависит 
от нервной системы, наруша: 
ются и его функции, Может 
скакать давление, возникать 


| аритиия, Но важно успокоить 
ИГУМНОВА | 


себя, это временные явления, 
Когдаэноции улягутся здоро- 
вые вернется, 

К слову сказать, страдают 
(душевно и физически) после 
расставаний далеко не все. 
Ине всегда это цинизм и 66с- 
чувственность, У может 
быть осознанным решением: 
«Да у мена с этим человеком 
было связано иного надежд, 
И хоть у нас сним ничего не 
получилось жизнь продол: 
ется, Вим, так нам обоим 
будетлучие», 

Прийти к такому принятию 
произошедшего бывает очень 
сложно, У некоторыкиз насна 
этоуходит не один год Какже 
помочь себе, успокоить нервы 
и, образно выражаясь, зала- 
тать разбитое сердце? 

Первое, что необкодино 
‘делать, - Принять право 
другого человека иметь свое 
мнение, свои интересы и осо- 
бенности омногихиз которых 
Вы можете ине догадываться, 
Ненадо додумывать за своего 
возлюбленного или бывшего 
супруга чтоонмого васподу: 
мать что ену не понравилось, 
аконкваиотноситсяикакие 
унето причины для расстава- 
ния, Это его дело, Простите 
его зато, ТО не оправдал 

ваших ожиданий, оби- 

дел, расстроил. Про" 

стите и отустите и 

СВОНКНЫСЛеЙ, 

Важный шаг, который 

НЫ часто не догадыва- 


} 


|‘ емся делат, = простить 
% самих себя, Вы поняли, 


Что допустили какие-то 
ошибки, дали себе слово не 


„делать этого впредь, Но не 


стоит корить себя за все свои 
промахи, Вы не обязаны быть 
идеальными, вы не способны 
(да это ине нужно) нравиться 
асем, Зато вы вполне можете 
быть собой и, если Надо, со- 
вершенствоваться но без фа: 
нативна и без самокритики, 
Уважение к себе сделает вас 
более уверенными, менее за- 
ВИСИМЫМИ ОТ Мнения окрука- 
ющих и существенно ослабит 
переживания изза неудав- 
ШИСЯ ОТНОШЕНИЙ, 


Чего боится 
иммунная система? 


В пкикхонатической ме 
бищине алермю считают 
фобией иммунной актены, 
Почему именно фобиеб? Иа 
40 НАШ ОНИ НОЧНОЕ 
«бояться шерктуживотных, 
пыльцы растений и прочих 
безвредныхвещесттв? 

% ЮК, Ларин, 
т, Норильск 


Дт" возникает, когда 
иммунная система не мо- 
жет адекватно воспринимать 
вещества, не вызывающие 
проблем у большинства лю- 
| 

Защитные механизмы пе 
ренапряжены изза «страха» 
допустить вредоносные ве 
щества в организм, Поэтому 
они срабатывают гораздо 
сильнее, чем стоило бы. Такой 
беспричинный «страх», кода 
опасности на самом деле нет, 
какраз и называется фобией, 

Такое понимание природы 
аллергии позволяет для ееле- 
чения использовать приемы, 
разработанные для избав- 
ления от фобий, 1, Выясните, 
почему безобидное вещество 


Вопросы психологу о душевных проблемах присылайте по адресу: 


вызвало напряжение у ва: 
шего организи, Для этого 
қак можно более подробно 
вспомните первый случай по- 
явления аллергической реак: 
ции, Что происходило в этот 
период? Что вы переживали 
призм? 

К примеру, если вы в «0 
стоянии нервного срыва при- 
нимаетесь стирать одежду 
порошком (которым до этого 
нормально пользовались), 
Полне ВОЗМОЖНО, ЧТО В ЭТОТ 
(или, может быть, в следую 
щий) раз он вызовету вас ал- 
лермю. 

(тиральный порошок будет 
аксоциироваться с СИЛЬНЫМИ 
негативными переживани- 
ями организи начнет бояться 
Контактов с НИМ И делать все, 
чтобы избегать иу; вызовет 
насморк, залокенность носа 
ИЛИ КОЖНЫЕ ВЫСЫПАНИЯ, ЛИШЬ 
бы только вы больше не поль- 
зовались ТИМ порошком, 

Оклабьте или полностью 
раорвите образовавшуюся 
ассоциацию между негатив: 
НЫМИ ЭМОЦИЯМИ И ТӨМ, ЧТО 
стало аллертеном. Продол- 
жая пример со стиральным 
порошком: поймите, что не 
стирка одежды химическими 
веществами, а предшество- 
вавшее этому событие вызва- 
по негативные переживания, 

Вызовите у себя прямо 
противоположную энци, 
Настройте (бя ислыть- 
вать огронную радость при 
мысли о тоң, что раньше 
СВЯЗЫВӘЛОКЬ 8 МЫСЛЯХ С НЕ 
тативным опытом, Допустим, 
у вас аллергия на апельсины, 
Представьте их приятный з2- 
пах, Яркий цвет, пупырчатую 
кожуру, сладкий вкус, В пол: 
ной мере насладитесь этими 
представлениями, 
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100% успеха 


Ино фитнесе ив роботе, 
у в Стренлении вылечить 
болезнь у меня обна и то же 
закономерность, Чен больше 
Я чето ХОЧУ И чен больше 
труда вкладываю, тем хуже 
(тошт росслобиться и обес 
ценить свою цель (одна про- 
блено = это бывоет очень 
непросто), и все само получа“ 
ет, 
З Светлана Перова, 
т, Москва 


у привыкли думать: чем 

больше стараемся, тем 
лучше результат Но это рабо- 
таеттолько до определенного 
уровня, 

Достигнув некоторых успе. 
хов, мы сталкиваемся с не. 
ПОНЯТНЫМ ЯВЛЕНИЕМ, ВКЛа- 
дываеи еще больше усилий, 
времени труда, а результаты 
кеуукеихуке, 

Почему? В чем мы допусти 
лиошибку? Все просто, мыза: 
былиочувствемеры, 

"е Если перенапряглись 
в тренажерном зале и силой 
ВОЛИ заставили себя взять вес, 
не соответствующий нашим 
ВОЗИОЖКНОСТЯН, на следующий 


день боль в мышцах даст нам 
ПОНЯТЬ, ЧТО ЭТО МЫ СДЕЛАЛИ 
зря, Теперь еще неделю, если 
не две вообще не СМОЖЕМ за- 
НиНаться спортом, 

че Если решили взять под" 
работку и трудились по 1. 
12. часовв день и больше, по- 
тона нас наваливается такая 
Усталость что мы переходим 
на режим экономии энер" 
тин», Работать в полную силу 
не можен, продуктивность 
резко падает А может и вовсе 
заболеем самой немыслимой 
болезнью, чтобы отлежаться 
ув полной мере отдохнуть, 

$ Эта же закономерность 
проявляется в нашен желе: 
ним улучшить свое здоровье, 
Если в инструкции к таблет: 
қам указано, что принимать 
ихнадо 2 раза в сутки, именно 
такиследуетпоступат, Жела- 
ние ускорить процесс выздо- 
ровления приводит к тому 
хто мы пьем лекарство 4 раза 
в Сутки, вызывая отравление 
организма и массу побочных 
эффектов, 

Итак, как получить 100% 
успеха? Помнить о чувстве 
меры, прислушиваться к св0- 
ему саночувствию и набрать 
(терпения, 
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Отвечает психолог 


Какчитать даже 
САМЫХ СКрЫтнЫхАЮДеЙ: 


Мывсечаще что-то печатаем, ане пишен от руки, Но иногда все же удобнее оста- 
вить записку, составить список того, что надо взять с собой в дорогу или сделать 
до Нового года, Ивотпоэтим записям, а вернее, по почерку можно многое узнать 
опишуще человеке, 0 его характере состоянии, а также о возможных пробле: 


мах со здоровьем, 


Начто обратить 
внимание 

Возьмите свои записи, ко- 
торые сделаны на листах без 
пинеецеки КЛЕТОЧЕ, 

ч Поснотрите на то, как 
ваши слова формируют 
строки, Если они поднима- 
тя от начала к концу ван 
свойственнЫ — ОПТИМИСТИЧ- 
ные взгляДЫ на жизнь и при- 
поднятое настроение, Если 
они опускаются, вас МОЖНО 
назвать пессимистом, кроме 
того,уваснередко бывают де- 
прессивные состояния, Если 
жевамудается делать прямые 
строки, вы спокойны, расоу- 
рительны реалистично оце- 
ниваете свои ВОЗМОЖНОСТИ, 


39 Паб 


БАН 


а Размер букв расскажет 
остепени вашей общительно- 
(ми самооценки, Если у вас 
крупный почерк, вы легко на: 
ходите общий языкс разными 
людьми, у вас много друзей, 
Вы энергичны и высоко оце- 
ниваете свои положительные 
качества, ЕСЛИ Же вы пишете 
Мелко, ТО СКЛОННЫ К ЗАМКИ: 
Тости и сдержанности, пред" 
почитает одиночество или 
общение сузкии кругом близ 
ких людей, Стесняетесь новых 
знакомых и часто исльтыва- 
«те конплексы по поводу соб: 
СТВЕННЫХ недостатков, 

# Имеют значение иобщее 
«качество» офориление слов, 
Каллиграфическим почерком 


обладают люди обзатель- 
ные и аккуратные, но часто 
несамостоятельные И зависи- 
мые от мнения окружающих, 
Правильный (но не слишком 
старательный), приятный для 
глаз почерк указывает на уве- 
ренного и уравновешенного 
человека, постоянного 80 
ватлядах и привязанностях, 
ровного в отношениях, А не- 
разборчивые слова говорят 
06 энергичности и импуль- 


7 СИВНОСТИ, ИНОГДа 0 ЖеЛании 


УЙТИ от ответсвенности за 
свои поступки, также о нер- 
ВОЗНИ, 

че Бываетли, что посереди- 
не слова у вас появляется не- 
большой пробел или разрыв? 
Если это обычное для вс ЯВ- 
ление и далеко не все буквы 
у вас связаны друг с друго, 
вы часто полагаетесь на инту- 
ицию, бывает что вам не хва" 
тает силы воли, Если же вас 
все буквы в слове прописаны 
слитно, вы руководствуетесь 
ЛОГИЧЕСКИ мышлением, лег- 
косаравляетесь с ленью, 

Изучив себя, можно попро- 
бовать так же проанализиро- 
вать записи знакомых И род: 
свенниюов, 


(Самостоятельная 
диагностика 

{сли вы найдете свои кон- 
пекты (о студенческих вре 
мен или старые ежедневники, 


то оможете проследить, как 
менялся почерк с возрастом, 
По эмм изменениям вы о" 
Жете ОТСЛеДИТЬ (80е (0СТО- 
яние атакже обнаружить раз 
витие болезни и остановить 
вуженапервом этапе, 

Конечно, вы пишите не- 
много по-разному, когда де- 
Лаете записи для себя, под: 
писываете официальные 
бумаги, пытаетесь быстро 
конспектировать чью-то речь 
или старательно выводите 
каждый завиток, Но во всех 
этих вариантах вы можете 
найти и нечто общее: наклон, 
разиер буквит, 

Несколько изменяется 
почерк и под влиянием на 
строения, К примеру, когда 
ВЫ ИСПЫТЫВаете сильные змо- 
ции (будь то раздражение, 
радость и др), наверняка вы 
пишете с большим нажимом, 
чем обычно, Если же вы рас- 
строились, устали или неваже 
но себя чувствуете еслиу вас 
ПОНИЗИЛОСЬ давление или вам 
не хватает витаминов, у вас 
получаются более тонкие не: 
Четкие линии, которые почти 
непродавливают бумагу 

А по каким особенностям 
почерка которые проявля- 
ются из раза в раз, можно 
Делать выводы © СОСТОЯНИИ 
здоровья? 


Делимначасти 
Давайте попробуем разде: 
лить написанные нами буквы 
нанесколько частей, Кактово- 
рят графологи, прорисован- 
ные буквы изображают наше 
тело, причем верхние поло- 
винки соответствуют верхней 
его Части а нижние - НИНОЙ, 
Если у вас верхушки букв 
постоянно вылезают за стро- 
Ку возокно, у вас есъ ре 
спираторные или сердечно 


сосудистые заболевания Если 
они нечеткие И с внезапными 
разрывами при том, что ниж: 
няя часть букв выведена 60" 
лее разборчиво и правильно, 
на ваш мозг плохо действуют 
лекарства, наркотические или 
други. отравляющие веце. 
(18а, 


рук сохраняем подвижность 
суставов пальцев, Кроме того, 
МЫ стимулируен активность 
Кобых центров Мозга, кото- 
рые без должной нагрузки 
быстро стареют, Вспомните, 
қаквам трудно было в детстве 
обводить буквы в пролисях, 
Теперь для вас это уже не ка- 


Правшам полезно иногда писать левой рукой = это 
стимулирует те зоны мозга, которые связаны с твор- 
чеством и интуицией, Для левшей же навык письма 
правой рукой дает дополнительный бонус- развитие 


логического мышления, 


Если Же вам кажется, ЧТО 
ваши буквы несколько стран- 
НЫЕ именно в нижней части 
(лишком острые, крупные, 
или Др}, вам следует после. 
дить за здоровьем мочеоло- 
80Й ситемы и суставов НОГ, 
В том случае, если вы рисуете 
СЛИШКОМ ДЛИННЫЕ «ВОСТИКИ» 
у буквы «до, «ә», «р», «уз эт 
может быть свидетельством 
недостаточной физической 
активности, Меньше пользуй- 
те транспортом и больше 
ходите пешком, 

Когда вы поправите свое 
здоровье, вы обнаружите, что 
нарушения перестанут про- 
являться не только в вашем 
теле нои в почерк, 


Для левшей 
и правшей 

Как мы убедились, написа- 
ние текста от руки ~ это не 
плохое средство диагностики 
и самопознания, А в случае, 
когда мы изучаем чужой по- 
Чар это еще и способ лучше 
понять окружающих людей, 
НО это не все, Оказывается, 
делать записи от руки полез- 
О ДЛЯ здоровья, 

Каждый раз, как мы вы" 
водим линии на бумаге, мы 
тренируен мелкую моторику 


ЖЕТСЯ сложным, Тем не менее 
иозг продолжает прикладье 
ВАТЬ СИЛЫ ДЛЯ ТОГО, ЧТОбЫ К" 
ординировать течение мысли 
иработу пальцев рук, 

Такчтонеленитесьи время 
от времени пишите что-то от 
руки: ведите ежедневник, де- 
пайте записи на бумаге, а не 
в телефоне, подлисывайте от: 
Крытки свонни пожеланиями, 
а не покупайте их с готовыми 
поздравлениями, 

(мень хорошо, если вы 
каждый день будете писать 
хотя бы пару строчек левой 
рукой, если вы правша, или 
правой, если вы левша, Так 
вы дадите своему мозгу не 
обычную нагрузку, кроме 
того, у вас активизируется то 
полушарие которое вы редко 
используете 

Через какое-то время ре- 
гулярных тренировок ис 
пользования обеих рук вы 
заметите улучшения в других 
АЫСЛИТЕЛЬНЫХ СПОСОбНОСТЯХ, 
сливы правша и разрабать- 
ваете левую руку у вас будет 
больше творческих озарений, 
разовьется интуиция, сли же 
вы левша, но периодически 
пишете и правой рукой, вам 
будет проще решать логиче- 
ские задачи, А 
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преодоление 


(790 ПЖ: 


Эдоровьем 


больше 


верискую 


Этазвезда взошла на отечественной эстрадев 2004то- 
ду. Тогда на «Фабрике звезд» внук Эдиты Пьехи 
и Александра Броневицкого попал под крыло ком- 
позитора и продюсера Виктора Дробыша, И до сих 
пор поклонницы восторгаются Стасом Пьехой, а он 
старается их не разочаровывать, Хотя порой это ему 


дается нелегко, 


В октябре нынешнего года 
иногие издания запестрели 
заголовками 0 том, что Стас 
Пьеха попал в больницу, Вы- 
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ЯСНИЛОСЬ, ЧТО ПЕВЕЦ ОТМЕНИЛ 
Концерт, а также съемки но- 
вого Клипа, Госпитализация 
была экстренной, 

Врачи диагностировали 
приступ острого панкреатита, 


Панкреатит = воспалитель- 
ное заболевание поджелу- 
донной железы, Причиной 
становится. нарушение от 
тока пищеварительного сока 
и других ферментов, выра: 
батываемых поджелудочной 
железой, в двенадуатиперст- 
нуюкишку Такое заболевание 
обычно развивается при не 
рациональном питаниии зло- 
употреблением алкоголем, 

Артист не скрывает, что 
унегов свое время были про- 
блены не только с алкоготен, 
ноис наркотиками, 


В детстве Стас почти все 
время был предоставлен сам 
себе, Отец его ушел из семьи, 
Мать Илона Броневицкая 
вновь вышла замуж и роди: 
ла дочку Эрику. Но посколь- 
ку Илона много занималась 
СОЛЬНОЙ карьерой, ее детей 
вослитывали бабушки, 

Эрика жила у бабушки 
и дедушки со стороны своего 
отца, А Стаса отправили к Эди- 
те Пьеке у которой тоже был 
насыщенный гастрольный 
график, 

Без родительского контро" 
Я Мальчик попал в плоную 
компанию, где рано познако- 
миля с табаком, выпивкой 
и даке наркотиками, 0 нар- 
КОЗАВИСИМОСТИ сына мать 
узнала после трагического 
инцидента, 

Постоянно носил кофты 
с длинными рукавами, чтобы 
(крыть следы от уколов, - о: 
ворит Стас, = Однажды уснул 
с сигаретой во рту и поджег 
квартиру. Свитер сгорел, ия 
оказался перед маной столы 
ми торсон, Тогда все и вскр: 
лос, Она увидела на руках 
следы отуколов, 


Такой образ жизни в юно- 
сти конечно, и привел к 60 
Лезни, 


Сегодня Стас не злоупотре- 
бляет алкоголем, Он давно 
отказался И от Наркотиков, 
А приступ острого панкре- 
ата, ПО мнению врачей, 
произошел из-за сильной за- 
груженности и несоблюдения 
режима питания, 

После выписки из больни- 
цы он всерьез решил обра- 
тить внимание на свое здоро" 
в, 
-У меня была обида на 
СЕМЬЮ, = признается артист. - 
Я винил маму в том, что она 
уделяла мне недостаточно 
внимания, чтоя нечувствовал 
(ебялюбимым нужным, 

Мы передаем своим детям 
то что передали нам родите- 
ли, То,что Илона получила от 
Эдиты, она потом передала 
не, Но «лимит везения» по- 
дошелкконцу, Исейчасявот. 
87е 32 СВОЮ СЕМЬЮ, ОСОбЕННО 
30000, 


Уке помог многим 
ЛЮДЯМ 

Несколько лет назад Стас 
Пьеха принял решение по- 
Могать ЛЮДЯМ С алкогольной 
и наркотической зависимо" 
стью, Сегодня в Москве рабо- 
тает его клиника, где МОЖНО 
пройти реабилитацию, Пра: 
вой рукой Стаса в таком вак: 
Ном и непростом деле стала 
сестра Эрика, 

= Больше всего, наверное, 
горжусь тем, что удалось ор- 
ганизовать эту клинику = го- 
воритон, - Я смог использо. 
ВАТ (ВОЙ НОГЭТИВНЫЙ ОПЫТ 
С пользой, Очень многим 
людям уже удалось помочь, 


Они остаются «чистыми» и, 
Самое главное, счастливыми, 
Это то, что возвращает к жиз. 
Ни, даже когда совсем ничего 
не хочется, Понимаю, что на 
мнеответственность за чужие 
судьбы, Но есть реальная в0з- 
МОЖНОСТЬ ПОМОЧЬ, 

(тасубекден что бороться 
С аЛКОГОЛЬНОЙ ИЛИ наркотиче- 
КОЙ зависимостью прежде 
ВСЕГО поногает сень: 

= Если человек живет в пол: 
нОЦенноЙ семье, где СТЬ 
любовь, взаиноуважение, он 
способен противостоять всем 
соблазнам мира, 


Тренажеры 
и медитация 

работа на сцене связана со 
стрессани, Но Стас учится б0- 
роться с переладами настро- 
ения, неврозами, 

этом ену помогают поми: 
№ прочего, занятия в трена- 
жерном зале, 

= Многие проблемы - от 
недосыпа, - рассказывает 
артист, = Их особенно мно" 
то, когда не СПЛЮ ПО 2-3 НОЧИ 
подряд изза нехватки време- 
НИ ИЛИ нахожусь в состоянии 
сильного внутреннего напря- 
жения, 

(правиться с таким напря- 
жением, кроме спорта, (тасу 
помогают духовные практики, 

-Чобы успокоиться, на- 
строиться на позитив, ста" 
раюь использовать все 
возможности: и общение 
( противоположным полом, 
имузыку, А кроме того, пыт" 
кхъ установить контакте Выс- 
Шими силами, с Богом, 310 
больше всего помогает 

Пока еще очень далек от 
совершенства, Но медита- 
ция = один из обязательных 
моих пунктов, Занимаюсь 
ежедневно, чтобы научить- 


СЯ периодически отключать 
голову и просто наблюдать 
жизнь, Она стала у нас слиш- | 
ком многозадачной, а итог - 
перенапряжение, Иногда луч: 
ше просто взглянуть на все со 
стороны, 

Полезно понаблюдать и за 
СВОИМИ нЫслями, Получается 
не всегда, бывает, просто за 
сыпаю или не могу переклю- 
ЧИТЬСЯ = МЫСЛИ Сильнее, НО 
чаще всетаки удается добить 
СЯ. СОСТОЯНИЯ НЕВЕСОНОСТИ, 
Кэтому и стремлюсь, 

Еще у ЗФлетнею Пьеи 
желтый пояс покарате, 


Должен быть 
в форме 

(тас следит за своей фигу- 
рой, активно занимается фит. 
несон, Когда изза гастролей 
нет времени на тренировки, 
кобонепереживает Ведь ак" 
ивные движения на сцене - 
неменьшие нагрузки, 

Но как только появляется 
свободный час, он идет в бас- 
(ейнили садится на велотре- 
нажер, А летом из машины 
пересаживается на велосипед 
итренируется уже под откры- 
тымнебом, 

(своей карьере Стас Пьеха 
рассудаеттак 

= Конечно хочется прийти 
к какому результату Но не 
ценой здоровья! Больше не 
собираюсь рисковать жиз 
нью, Она Же для чегото дана, 
инемне анекому-то другому, 
решать, жертвовать ею или 
нет 

Вообще, я заметил: если 
ставить работу на первое ме- 
сто, быстро приходит какк, 
Такчто стараюсь передвигать- 
ся «короткими перебеккани», 
Икогда заканчиваю намечен. 
ноедело, говорю себе«Моло- 
дер 


Панк И 


Г. 


\ 


(енреты красоты 


Новогоднее 
Настроение 


Ы, праздником хочет: 
СЯ ВЫГЛЯДЕТЬ красивой 
иуверенной в себе, За много 
лет я систематизировала 00" 
ваты СТИЛИСТОВ, которые нет 
смысла игнорировать. они 
действительно помогаю! 

Ве слиты и КС 
нетологи рекомендуют + 
чать подготовку к празднику 
с коррекции фигуры, Для 
этого придется перестроить 
пищевое поведение, питать: 
ся Сбалансированно, Важно 
не переедать и пить больше 
ЧИСТОЙ воды. А если есть не- 
обходимость то можноипри- 
бетнуъькобыстрой диете», На- 
пример, в течение трех дней 
СТЬ Салат Из тертой моркови, 
заправленный цитрусовым 
СОКОН И ЛОЖКОЙ меда, 

# Уделите внимание гла- 
зан Если от напряженной 
работы их покрывает крас: 
ная сеточка сосудов, ВОЗНИ- 
кают отеки по утрам и теі 
ные круги, попробуйте снять 


40 Лик 


"е Обязательно высыпай- 
тес Чаще бывайте на свежем 
воздухе, больше двигайтесь, 
встречайтесь с друзьями, сно- 


г _  риекоюдии. И хорошее 


Усталость при помощи кон- 
трастных компрессов из на 
стоя шалфея, Залейте 1 ч.л, 
сухой травы стаканом кипят: 
ка, через 20 минут процедите 
и разделите пополам, Одну 
часть поставьте в морозилку, 
другую подогрейте, Делайте 
сначала горячий, затем холод: 
Ный компресс через день по 
вечерам, 

ля быстрого вокста- 
новления упругости, эластич- 
ности кожи лица увлажняйте 
е, Полезны баня, массах ду- 
шем, некоторые компрессы 
имаски, Если нет времени для 
домашних процедур, купите 
сыворотку с гиалуроновой 
КИСЛОТОЙ И наносите ее под 
кренутрони вечером, 

4 Заведите правило; каж 
доеутро начинать с очищения 
лица, Ночью наша кожа интен- 
сивнее выделяет продукты ме- 
таболизма (обмена веществ) 
(Отличное средство для няг 
кого, НО ТЦательного ОЧИЩЕ- 
НИЯ = щепотка пищевой соды 
с пенкой, Сиешайте и понас: 
суруйте лицо по массажным 
линиям, Эфект будет заметен 
укечерез несколько ину, 


настроение не покинет боль- 

Шева ў 
У Л.Н, Самсонова, 
г.Орел 


Чудеса 
случаются 


| еда ХОЧЕТСЯ вново- 
ГОДНЮЮ НОЧЬ ВЫГЛЯДЕТЬ 
ссобенно хорошо, Ведь не се- 
крет,чем больше ты нравишь- 
сясебеиокружаюцин тенр: 
достнеена душе, А влобиный 
праздник это необходимо как 
никогда, Поэтому у меня есть 
Два незаменимых средства, 
Во-первых, накануне 
З1 декабря вечером я прини- 
маю солевую ванну. Она рас 
слабляетитонивируетнетоль- 
ко Коу, Ю И весь организи, 
Просто растворяю в приятно 
горячей воде 1,5 кг морской 
или обычной поваренной 
соли, Погружаккь минут на 
2), затем слегка сиываю сол 
под душен, Вытираюсь насухо 
и мессирую всю кожу любым 
растительным маслом, (о 
статки удаляю при помощи 
ТЕПЛОГО ВЛЯЖНОГО ПОЛОТЕНЦА, 
4 Во-вторық, днем 31 де 
кабри делаю горячий солевой 
компресс, Для этого 2 стл, 
любой соли растворяю в 05 л 
кипятка, скачиваю в растворе 
махровое полотенце и накл 
дываю налицо шею, Итак- Не 
сколько раз пока вода окон: 
чательно № остынет Потом 
протрао кону кубиками лье 
Лицо после второй проце- 
дуры будет красным не менее 
ҷаса, то надо учесть Зато по- 


сле компресса - ниотеков,ни 
морщинок, Жаль, что таким 
средством нельзя пользо- 
ваться часто, Потому я приме- 
няю соль в канун праздников 
иторжественных событий, 

\ А, Морозова, г, Химки 


МИНИ 
ВМИНИ.. 


Н" так не меняет лицо 
К лучшему, как гинна- 
стика, Она займет не больше 
5 минут за которые усилятся 
кровообращениеиоттоклии: 
Ф, А это избавит от отеков 
иповьситтонус КОЖИ, 


| (делайте 12-15 легких по- 
‘маживающих движений от 
затылка к плечам, Постепенно 
все более плотно прижимай- 
Те ЛАДОНЬ: ДВИЖЕНИЯ ДОЛЖНЫ 
СТАНОВИТЬСЯ ВЫЖИМАЮЩИМИ, 
Также легкими, 


Проведите 10-12 раз тЫЛЬ- 
ными сторонами ладоней от 
НИЖНЕЙ ЧЕЛЮСТИ К КЛЮЧИЦАМ, 


Закройте глаза, Располо- 
жите указательные пальцы 
под бровями, а средние - под 
глазами, Подушечками паль- 
цев проведите от перено- 
(ИЦЫ до внешних углов глаз 
и далее - до висков, Там 32: 
держите пальцы на несколько 
секунди повторите, 


0 Подушечками четырех 
пальцев митко поглаживайте 


кожу от бровей до линии в0- 
м. 


Тубы немного вытяните, 
как Для поцелуя, досчитай- 
те до 10 и вернитесь в ис 
ходное положение, Сожиите 


тубы и сдвиньте их вправо, за 
тем влево, Сделайтетак5 рез, 


Опо соне Челюсти, 
растяните губы в широкую 
улыбку. Досчитайте до 10 и 
расслабьте мышцы, Повтори- 
теупражнение 5 раз, 


Надуйте щеки и прогоните 
воздухпокругуснаналапоча- 
совой стрелке, затем - против 
нее, Поднимите подбородок 
имедленно выпустите воздух, 
Начните делать гимнастику 
уже сегодня инепропускайте 
НИ ОДНОГО ДНЯ 
Ҹ Лидия Колпакова, 
т, Саратов 


Магический 
аромат корицы 


Е" коричный аромат ис- 
Ходит от вашей прически, 
он действует магически на 
806%, ктоего ощущает 


7 дело в маске для в0- 
ло: Т ст, л, корицы СМЕШО 
тте с ст, л. неда, добавьте 
сырое яйцо и Т ст, л, релй" 
ного или друаого масло, У вас 
должна получиться однород- 
ноя масса, Постовьте в ми 
ску с ооричей 0800, чтобы 
смесь прогрелось, Нанесите 
Фе НО ЧИСТЫЕ вложные 80 
„осы, наденьте шапоч для 
душа и обиотайте голову 
полотенцем, Держите маску 
1 час. Если неуютно, можно 


полчаса, 


Мака может немного 
«припекать = это как раз з: 
за корицы, но лучше потер- 
петь, мывайте ее нейтраль- 
ным шампунем, например 
любым детским, 

Волосы становятся блестя- 
ЩИМИ, МЯГКИМИ, ПОСЛУШНЫМИ 
аппетитно пахнут корицей, 

\ Оксана Спирина, 


т Калуга 


ЕСЛИ НАДО 
ВЫГЛЯДЕТЬ 
очаровательно 


ту наску всегда делаю пе- 
ред торжеством, Она не- 
столько ростаи эффективна, 
что не перестаю удивляться 
и радоваться ее действию на 


коюу. 


Галт Тет, л, корто 
фельного крахиоло в 100 ил 
холодной воды изолейте то: 
КИМ Же КОЛИЧЕСТВОМ КИПЯТ" 
ко, Прокиляттите на слабом 
одне д0 зо5усттения, посто" 
янно понешивоя, Снимите 
сохня. Добавьте 5 ст, л. нор" 
ковного сока и 1 ст, Л, Жр" 
ной снетаны, Переиешойте 

у нанесите на очищенную 
кожу лицо, шеи, 42063 25 МА 
нут снойтте теплой водой, 

Рекомендуется делать та- 
кую маску 2-3 раза в неделю, 
но перед новогодней вече- 
ринкой, на которой нам всем 
ХОЧЕТСЯ ВЫГЛЯДЕТЬ СНОГСШИба- 
тельно, проводите процедуру 

3 вечера подряд, 

Морщинки, складочки 
расправятся, кожа подтя- 
НЕСЯ ЗАСИЯЄТ, 

% Нина Петровна 
Ведерникова, 
т, Ярославль 


Леб 6 


подарки природы 


Редко встретишь дом, чьи окна не украшали бы горшочки с зелеными питонца- 
ми, Они не просто создают уют и радуют нас своими яркими бутонами, но еще 
ивыручают когда подступает болезнь, Среди домашних представителей флоры 
есть немало лекарственных растений, чью целебную силу может испытать каж- 
дый любитель комнатного цветоводства, 


Наши друзья 


ерата 
ИЛИ кошка, КТО-ТО р2380- 
дит рыбок или хомячков, Ну 
ау меня иные домашние лю- 
бинць, Их не нужно кормить 
и выгуливать, но забот они 
требуют все же немало, До- 
гадались, о ком я? Конечно, 
окомнатных растениях! 

Если у вас на подоконнике 
еще не стоит горшочек дру. 
ТОЙ С зелеными друзьями, 
срочно исправьте это упуще- 
ние! ВОТЛИШЬ несколько ЛЮ 
СОВ цветоводства, 

Комнатные растения 
очищают воздух, К пример), 
одного хлорофитума вполне 
достаточно, чтобы обезвре- 
ДИТЬ ОКИСЛЫ азота 8 пОМеЩе- 
нии, где происходит горение 
13а, 

Комнатные расте. 
ния = это домашние лекари, 
Алоэ и каланхоз справятся 
с тнойнЫми ранами и ожога- 
МИ, вылечат начинающуюся 


ФД Лени 


простуду, Роза борется с вос 
палительными процессами, 
а розовая герань оказывает 
обезболивающее, противо" 
воспалительное, вяжущее, 
кровоостанавливающее и ан- 
тиселтическое действия, 

Растения забирают на 
себя. негативную энергети- 
ку, А ее цветы на окне - это 
красиво и эстетично, Именно 
ЭТОГО нам так не хватает в 10- 
седнавной жизни! 

Если же вы беспокоитесь, 
как бы по неосторожности не 
приобрести ядовитый цветок 
(а таких среди комнатных рас- 
тений увы, немало), останови- 
те свой выбор на саных рас. 
пространенньх и безопасных 
обитателях подоконника, Это 
узумбарская фиалка, хлоро- 
фИтуң традесканция, тост 
кау глоксиния, орхидея, дека- 
бристилизигокактус 

З 1,0, Степашина, 
Ивановская обл, 


Укрелляющий 
бальзам 


ук перенес серьезную 

лерацию, и встано" 
ВИТӨЛЬНЫЙ ПӨрИОД Очень 
СИЛЬНО затанулся, Чтобы зять 
побыстрее встлна ноги моя 
мама посоветовала нам гото- 
вить бальзам ив. тециното 
языка, Растение это считается 
признанным общеукрелля- 
щим средством, хорошо 
помогающим после ТЯЖЕЛЫХ 
болезней, Нужно выжать из 
листьев сансевиерии 50 мл 
сока добавить тольо Же 
меда, Д) г перги, 100 нл каго- 
ра Ке перемешать и пере 
ЛИТ В ПОД 8 ТЕМНО 
стекла, Закупорить поставить 
8 ХОЛОДИЛЬНИК И настаивать 
2 недели, Хранить в холо" 
дильнике не дольше трех ме- 
сяцев, Принимать снадобье 
пот стл.один разв дењ, 
\ А.О, Логинова, т, Уфа 


Моя зеленая муза 


Н; день рождения колте- 
ти подарили мне не тра 
диционный букет, а цветок 
в горшке, Я не большая лю- 
бительница комнатных рас 
Тений, но живой обитатель 
рабочего стола пришелся 
весьма кстати, ПЫШНЫЙ цве- 
ток назывался спатифиллун, 
а ПОЛЬЗУ ОТ соседства с НИМ 
я почувствовала через счи- 
танные дни, Работа у меня 
творческая, весь день при 
Ходится. сидеть, уткнувшись 
вмонитор, Глаза под вечерна: 
Чинает пощипьвать, словно 
песок в них попал, На специ: 
альную гимнастику времени 


1. Не ХВАТало, Но С ПОЯВЛЕНИеМ 


цветка необходимость в ней 


с отпала Напечатав определен: 


ное количество строк, я пере- 
ВОДИЛА взгляд на растение, 


стоящее в стороне от компью 
тера, Это простое движение, 
а Ц зеленый цвет листьев 
помогали расслабить глазные 
Мышцы, Я не особо верю вто, 


что представители флоры | 


югу поглощать электронег- 
нитное излучение, исходящее 
от бытовой техники, Но вот 
воздух они увлажняют - это 
бесспорно! А когда мой спати- 
филлум расцвел, я заметила, 
чтомоя работа пошла на лад, 
Я как будто получила мощную 
творческую подпитку! Пост 
пенно я настолько увлеклась 
«кабинетной ботаникой», что 
решила поделить к цветку 
соседей, Поговорила с кол 
легами, походила по другим 
отделам и составила список 
комнатных растений, наибо- 
лее подходящих для рабоче- 


Цветок на вес Золота 


Н' Моем подоконнике на- 
стоящая миниаттека, 
Икороль всех лекарственных 
цветов - золотой ус, 

Это растение - панацея от 
ста болезней, Его листья нож 
но прикладывать к ранам, 
ушибам,рубцани нарыван, 

Если среди ваших близких 
СТЬ ЗСТМАГИКИ ИЛИ ЛЮДИ С32- 
болеваниями легких, то нуж" 
НО ПОСТАВИТЬ НЕСКОЛЬКО Це. 
ТОЧНЫХ горшков с ЗОЛОТЫМ 
Уком у изголовья их кровати, 
и хворь отступит, Ведь это 
растение обладает дезинфи- 
цирующим свойством и вые 
еляет полезные фитонциды, 
которые необходимы нашим 
леин, 

При лечении золотым усон 
снижается кровяное давле- 
ние, очищается желудочно" 


кишечный тракт улучшаются 
зрение и состояние суставов, 
Проходят остеохондроз, мо- 
чекаменная болезнь, аллер" 
ГИЯ, изжога и горечь во рту, 
излечиваются насморки боль 
в горле, Недаром считается, 
что по своей целебной силе 
каллизия душистая (так п0- 
научному называется ус) не 
уступает женьшени 

Я знаю множество рецел- 
Тов С ЗОЛОТЫМ УСО, И ПОЧТИ 
Фе из них прошли тестиро" 
вание на мне самой или моих 
близких, 

о Дат приготовления 
средства от фурункулов по- 
требуется несколько листьев 
уса. Их нужно промыть, после 
Чего, на 30 секунд опустить 
в кипящую воду Остудить, 32° 
тем завернуть в марлю и прич 


1 
р 


я 


го стола, В первую очередь 
эю разнообразные кактусы 
суккуленты (очеверия, крас- 
сула, алоэ), драцена, азалия, 
сингониун, хлорофитум, эли- 
премнуи, хризантема, фикус, 
фиалка цикламен, Главное ус 
ловие ~ чтобы растения были 
Не слишкои раскидистыми, 
не загтораживали солнечный 
(ветине отвлекали внимание 
отработы, 
Тамара Одинцова, 
т, Пестово 


фри 


кладывать к пораженному 
мау, 

1 лист золотого уса раз" 
мером не менее 20 см (если 
Меньше брать 2 листа), из. 
МеЛЬЧИТЬ И ЗАЛИТЬ В ЭМАЛИ" 
рованной кастрюле 07 л ки- 
пятка, Кипятить 3:5 минут на 
слабом огне, укутать, наста- 
ивать сутки, Принимать при 
саарном диабете, панкре- 
атите, воспалении желудоч- 
ночжишечного тракта 3-4 раза 
день за 3040 минут до еды 
по50-100 мл, Этототвартакже 
ВЫВОДИТ шлаки из организа, 
МЕЛКИЕ Камни И ПЕСОК ИЗ ПО- 
Чек и мочевого пузыря, из" 
лечивает многие внутренние 
болезнииулучшает общее со- 
стояние организма, 

Алина Костенко, 
Московская обл, 
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подарки природы 


Живое снотворное 


км у меня начался кли 
макс, я забыла, что такое 
крепкий сон, По полночи не 
могла сомкнуть глаз, а утром 
чувствовала себя разбитой, 
Продолжалось так до тех пор, 
пока в спальне у меня не по- 
явился новый «обитатель» - 
у 

благодаря зеленому со" 


седствуя распрощалась све 


(онницей! Между прочим, 
«тъидруме растения среди 
целебных свойств которых 
значится нормализация сна 
инетолю, 

& Пальма (агеса) Она 0чи 
аетвоздухоттоксиновиуте- 
КИКЛОГО газ, а ТаКЖе ВЫДЕЛЯЕТ 
влагу что делает ее особенно 
ПОЛЕЗНОЙ 8 ОТОПИТОЛЬНЫЙ ПЕ 
рио, когда воздух в помеце- 
нии чрезнерно суй. 

9 Алоэ (иеа), У рас 
тение снижает содержание 
в воздухе формальдегидов 

И. други вред. 
НЫХ ВЕЩЕСТВ, 


$ночное время суток выделя- 
ет кислород (кто обычно не. 
свойственно для других рас- 


тений) и фитонциды, которые № 
благоприятно воздействуют % 
на организи и повышают им" | 


мунитет 

"Фикус (бепјатіпа), Уд: 
ляет из воздуха больше 70% 
бензола, аммиака, толуола 
и других вредных примесей, 
которые могут выделяться 
ИЗ НКААеСтВеННЫХ СИНТЕТ. 
ческих покрытий, линолеума 
иДОП,Он перерабатывает все 
эти соединения, атаке унич- 
тожает множество микробов, 
благоприятно влияет на сон 
иктомуже хорошо смотрится 
спальне, 

$ Сансевиерия (кива: 
4а), Очень хорошо влияет 
На Состояние дыхательной 
систены и иммунитета, Если 
в доме есть это растение то 
ЛЮДИ, живущие в нем, намно- 
то меньше страдаютотголов- 
ных болей и скачков давле- 


ния, связанных с переменой 
ПОГОДЫ, 

® Папоротник (бооп), 
Его полезные свойства за 


ЛЮЧАЮТСЯ в ЦЕННОМ ХИМИЧЕ- 
ском составе, Растение богато 
эфирными маслами флавоно- 
идамиидругиии веществами, 
Поэтому цветок благоприятно 
влияет на работу нервной си- 
стемы, помогает справиться 
сострессами, 
\ Галина Петровна 
Машутина, 
т, Владивосток 


з горшка - ваптечну 


пила я лимон в горшочке, 
Плодов на нем пока еще 
нет, но я не расстраиваюсь, 
Нахожу применение листьям 
цитрусового деревца, 
В зто трудно поверить, но в них 
больше аскорбиновой кислоты, 
чен в самих плодан Естьлами дру- 
гие витамины: А, В.В содержатся 
также эфирные масла, создающие 
неповторимый цитрусовый аромат 
иобладающие бактерицидным изн- 
тиеттмескии действие, 
Конечно, я № ощипываю мое 
деревце до голых веток, По мере 
надобности беру 34 листочка, не 
больше, Даже такого количества 
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достаточно, чтобы приготовить це- 
лебное средство, которое помогает 
забыть про многие проблемы со здо- 
ровьем, 


Гьон ЛИСТЬЯ ЛИМОНО, 30- 
ливою их стаканом чуть остывше- 
20 кипятка и оставляю на 8 40006 
для ностоцвония, поместив посуду 
«прохладное место, 

Хранится настой в холодильнике не 
более двух суток. Я пью его виесто чая 
длапрофилактикиавитаминоза повы- 
Шения иммунитета аво вреня ангины 
Полощулимонной водой горло, 

\ [лена Геннадьевна 
Золотова, г, Омск 


ДЯ Денег н здоровья 


реон 
ИМ полезным свойствами 
олсянка, или, как ее еще на- 
зывают денежное дерево, ние 
цуъьнеуступаеталоз, 

(ОК и МЯКОТЬ ЛИСТЬЕВ МОЖ: 
но прикладывать к ранам, 
нарывам, порезам и царапи- 
ӘМ = щества, ВХОДЯЩИ 
в состав сока растения, сло- 
собствуют процессам реге- 
нерации кожных покровов 
иуменьшают воспалительный 
процес, 

При растяжении мышц 
И СВЯЗОК, а также при ушибах 
компрессы из листьев тол- 
СТАНКИ снимают воспаление 


и оказывают анальгезирую- 
ее действие, 

Денежное дерево имеет 
еще одно название - мозоль- 
НИК и как вы уке догадались, 
(10 ПОМОЩЬЮ МОЖНО Лечить 
мозоли, Для этого необходи. 
СНЯТЬ СЛИСТОЧКа ТОЛСТАНКИ 
веринюю пленку и приложить 
ЛИСТОЧЕК МЯКОТЬЮ К МОЗОЛИ, 
зафиксировать ето на ное 
помощью пластыря и оста 
ВИТЬ НаНоМЬ, 

Аналогичным методом 
Можно лечить И вросший но- 
Тоть и ногтевой грибок, 

\ Римма Гозина, 
т, Тверь 


Герань - косметолог 


Г" ТОЛЬКО не встретишь 
уветущую герань! Украша- 
ет она и квартиры, и офисы, 
и дачные участки, ть это 
удивительное растение и у 
нена, 

Я, конечно, знала 0 его ле- 
чебных свойствак, но сана 
использовала лишь пару раз 
при головной боли, А недав- 
но прочла в энциклопедии по 
комнатному цветоводству что 
спектр применения герани 
намного общирнее! 

Кроме лечения ушных 
и глазных болезней, пеларго- 
нию используют при гастрите 
и диарее, мочекаменной 6о- 
лезни и повышенном давле- 
нии, невралгии, при стомати- 
те, ВЫПАДЕНИИ волос и даже 
ДлЯ лечения ЩИТОВИДНОЙ Же 
лез, Аеще зто растение при- 
НОСИТ пользу нашей коже, 

Я взяла за правило регу: 
парно баловать себя весьма 
действенной косметологиче- 


ской процедурой, 


Гь НЕСКОЛЬКО ЛОСТЬеВ 
у цветков герани, хорошень- 
ко их ростирию и откинаю 
сок Розвоуедочистой водой 


е соотношении 11. заполняю № 


формочки для льда и ставлю 
в морозильную камеру, 
Утром леко массирую 
лицо ароматным кубиком 
льда, После этого кровь на- 
чинает лучше циркулировать, 
кожа свежеет улучшается на- 
строение, 
А еще не забываю разнять 
в пальцах листик герани, Его 
аромат придает мне бодро. 
стн, радости, и день складыва- 
ется непременно удачно! 
ВОТ Только людям, СКЛОН- 
ным к аллергии, а также аст- 
натикам стоит быть с гера 
ныр крайне осторожными, 
Для них соседство с цветком 
противопоказано, так как но- 
жетвызвать приступы удушья 
аллергические реакции, 
% СМ, Козлова, 
т. Москва 


Ао 
ВМЕСТО кофе 


ре медицине 
И КОСМЕТОЛОГИИ ЦЕННЫМ 
растением считается алоэ 
вера, А окобенно полезны 
напитки с добавлением мя- 
Коти этого растения, Они 
помогают  пищеварению 
и обладают противовос- 
ТАЛИТЕЛЬНЫМИ И антик 
дантными свойствами, При 
регуларном употреблении 
борются с отеками, «120: 
хим» холестерином, очища- 
ХТ Кровь от ТОКСИНОВ и пре. 
дотеращают запоры, 


стойка с 0709 помогает 
ине поддерживать оре 
низи 6 ппонуке на протже- 
ниц дня, Сиешивою | ст, Л, 
лимонного сока у 1 СМ, Л, 
столетника (беру мякоть- 
аль (8 (ТОрых листьев) 
(0 стоканом кипятка, Но" 
әреваю сиесь на огне, пока 
уноредиенты полностью 
не ростворяттоя, Остужаю 
у добавляю 1 ст. л мед, 
Принимаю за 30 минут до 
завтроко. 

В сезон простуд этот на 
питок вдобавок укрепляет 
иммунную систенуи ускоря- 
тметаболизм, 

З М, Осина, г. Порхов 


Гърци утренняя но- 
| 
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православные монастыри 


В наших краях есть немало удивительных мест, обладающих особой притяга- 
тельностью и дарующих душевное спокойствие, К таковым относится и Валаам, 
жеицужиной которого является Спласо-Преображенский монастырь, 


Чудный остров 

Предание гласит что во 
времена распространения 
христианства святой апостол 
Андрей Первозванный, про- 
поведуя Евангелие, двигал- 
ся на Север, По реке Волхов 
он достиг Ладожского озера 
ү покетил архипелаг, включа- 
щий в себя более 90 0стро- 
08, 

Один из саных крупных 
островов - Валаам, Вто время 
тан находилось языческое ка- 
пие, Апостол Андрей Перво- 
званый разрушил его и на 
ОДНОЙ Из Самых высоких гор 
архипелага воздвигнуп крест, 
предсказав Валзаму великое 
будущее, 

И спустя 900 лет двое Ино" 
ков, Сергий и Герман, пришли 


88 Леби 


на отров и основали мона- 
шеское братство, 

Точную дату «нования 
обители никто не знает тк, не 
соуранилось ни одного доку: 
мента, сообщающего 06 этом 
событии, И само название 
«алаан» имеет несколько 
трактовок, Некоторые специ- 
алисты Считают, ЧТО ЭТО СЛОВО 
в переводе с финского языка 
означает «высокая, горная 
земля», Другие полагают, что 
это название полностью (0: 
впадает с именем библейско" 
то прорицателя Валаама, Но 
некоторые церковные исто 
рики утверждают, что «Вала- 
ФМ» может происходить от 
имени языческого божества 
Ваала, поскольку в древней- 
шие времена остров был ме- 


стон языческого культа, Как 
бытамни было, номонастырь 
СТали называть Валаамским, 


Возрождение 
из пепла 

Началось строительство 
обители со (пакоПреобре 
женского монастыря, Посте- 
ПеНнО возводились Церкви, 
КИТЫ И хозяйственные по- 
стройки: прокладывались 
Дороги, Но вряд ли найдется 
обитель, на долю которой не 
выпала бы участь печальных 
утрат тибельных пожаров 
у погромов, Не избежал всего 
этогоиВалазиский монастырь, 
Неоднократные нападения 
шведов привели к запустению 
благодатного острова, Не раз 
шведы окигели обитель а бра" 


Тию монашескую поголовно 
вырезали, Но монастырь хле 
очередного разорения вновь 
ВОЗрождался, 

Однако был период, куда 
почти на сто лет обитель пре- 
кратила свое существование, 

Так в 1611 году, после оче- 
редного набега шведов, но" 
настырь был практически 
стерт с лица земли, Оставши" 
СЯ В ЖИВЫХ монахи ПОКИНУЛИ 
остров, И лишь в 1715 году по 
ходатайству архимандрита 
Кириллобелозерккого мона- 
(тыря Петр издал указ о в0с- 
становлении Валаамекой оби- 
тели, 


(трогие правила 
Наибольший расцвет оби- 
тели пришелся на ХМ век, 
когда игумен Назарий, воз: 
Тлавивший монастырь, начал 
на отрове каменное стро" 
ительство, И архитектурный 
КОМПЛЕКС - ТОТ ЧТО МЫ МОЖЕМ 
видеть сейчак, = складывался 
именно при нем, Тогда же на 
острове утвердились и три 


Павший сюда не имел в03- 
МОЖНОСТИ ПОКИНУТЬ ОСТРОВ, 
Й зачастую монастырь ис 
Пользовался в качестве ме 
та ССЫЛКИ ДЛЯ Духовных лиц, 
Запрет на уход из монастыря 
действовал до начала ХХ века, 


Отделение 

Надо отметить, что рево- 
люционные события 1917 г 
и отделение Ве 
ЛИКОГО княжества |1. 


Финляндского от 
$ 


рхои анти И 


Серьезный удар 
по инону — 


братаву ле | 0и 
аа, Ариел 
стал в составе 


Финляндии, И с 

1925, в монастыре стали про" 
водиться службы на финском 
Языке, число монахов сокра- 
тилось, А во время Советско- 
финской войны, когда шла 
борьба за Карельский пере- 
шеек и водные пути Ладоги, 
братия приняла финское под" 
данство и покинула Валааи, 


Перед образом Валаамской Богородицы молятся 
и просят об исцелении от недугов, о помощи в пре 
одолении уныния и пагубных страстей, укреплении 


вер, 


формы монашеской жизни: 
общежитийная, скитская И 07 
ШЕЛЬНИЧЕСКАЯ, 

Затем на пост настоятеля 
был назначен отец Дамаскин, 
который в течение 35 лет ру- 
ководил обителью, Он отне. 
нил отшельничество, утверж: 
денное предшественником, 
и добился того, чтобы руко- 
водили тройкой на острове 
только квалифицированные 
архитекторы, 

Вту жепору были установ" 
лены очень жесткие правила 
монастырской жизни, По 


Монахи увезли с собой 
иконы, церковную утварь, 
облачения, книги и колоко" 
а, Спустя несколько лет они 
приобрели усадьбу Папини- 
еми в местечке Хайновеси, 
Там возник монастырь, п0- 
пучивший название «Новый 
Валаам» и ставший центром 
православного монашества 
в Финляндии, 


Благодатное место 
А на острове Валаам шла 

иная, непривычная для тех 

мест жизнь, В годы Великой 


Г ^ Инк 
Матери Валона» 


Отечественной вой | 
и ныв монастыре рае | 
полагалась школа 
юнг а после - совхоз, Турбаза 
и Доминтернат для инвали- 
ДОВ войны и престарелых, 

Монастырские постройки | 
долгое время не считались 
ценными в архитектурном 
отношении, И лишь к концу 
(вмидесятых годов монастьр- 
ские здания получили статус 
памятников истории и куль- 
туры. Сразу же началась их 
реставрация, 

А13 декабря 1989г, в день 
памяти Андрея Первозван- 
ного, на берег Валааискоо | 
(ктрова вступили православ: 
ные иноки, Их было всего 
шестеро, Черезтри года Вала- 
амский монастырь передали 
Русской православной церк: 
ви, Инебольшая монашеская 
община взялась за дело воз- 
рождения монастыря, 

И теперь Валаам стал ме- 
(тои, куда устремляются ты- 
(яи паломников, И не толь- 
К СВЯТЫНИ, которых много 
обители, привлекают людей, 
Здесь, в обители, особая бла- 
годать, здесь душа очищается 
иотдыхаетотмирской суеты! 
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(казка наяву 


риближиь на теплоходе 
К острову Валаам, ощущаешь 
необычность природы, даже сосны 
кажутся ЗДЕСЬ какини:то ОСОбЕННЫ- 
ми, Взгляд приковывают скалистые 
обрывистые берега, многочислен 
ные мелкие островки, поклонные 
кресты и отшельнические построй: 
ки на берегу, Красота такая, что 
дух захватывает! Сказка наяву! Я 
знаю, что Валаам иногда называют 
(евернын Афоном, Действитель- 
Но, У этих двух великих твердынь 
православного монашества мно 
го внешнего сходства, Валаам, как 
и Афон, окружен водой, состоит 
из множества китов И ОТШеЛЬНИ 
ческих келий, представляя собою 
целую монашескую страну. Однако 
Святая Гора Афон считается уделом 
Бокией Матери на земле, А Валаам, 
ак мне казалось, не был отиечен 
какимто особым избранием Боо" 
родицы, Но, побывав на Валазме, 
я узнал, ЧТО Одной из главных свя- 
тыньострова является икона Божие 
әй Матери Валаанская, Обретение 
этой чудотворной иконы настолько 
удивительно, что похоже на сказку, 
Было это в конце ХХ века, Одной 
тяқелобольной женщине во сне 
явилась Божья Матерьи позвала на 
Валаам: «Тан живу, Меня увидишь 
на Валааме», Дважды приезжала 
паломница на святой остров, но 
не могла найти увиденную во сне 
икону. И лишь в третий рез, пре 
павсмольбойк мощам Валаамских 
чудотворщев Серия и Германа, 
женщина узнала, те Же находится 
икона, Обнаруженный образ сра- 
зу прославился как чудотворный, 
потому что женщина получила ис 
целение. Подлинная икона была 
увезена в Финлядию, Но в России 
окались чтимые списки, Исцеле- 
ний они даруют не мало = об этом 
мне рассказал один из ПОСЛЈШНИ- 
ковмонастыря, 
\ Васильева Н. г. Калуга 


ЗО 


Незабываемая поездка 
ра мая я побывал в составе небольшой па- 

ломнической группы в удивительном месте = на 
Валаамском архипелаге, где расположен знаменитый 
нонастырь, Добирались мы туда по Ладоге, Это озеро - 
холодное темное и негостеприимное, Там часто бушуют 
шторма, Нам же повезло: водная гладь была безиятеж: 
ной, Правда, несиотря на теплую погоду, дул ледяной 
пронизывающий ветер, Палонникан и туристам, посе 
щающии Валаам, я бы рекомендовал обязательно брать 
теплую одежду и обувь 

(мень хотелось посмотреть, прикоснуться к чудот 
ворной иконе, про которую я так много слышал, Все 
истории не перескажешь, А вотто, ЧТО МЫ узнали отне: 
шего гиа, 

Его знакомый, полностью потерявший слух, после 
того,как побывал на Валаамеи прикоснулся святыням, 
Иселил = стал слышать, И это вопреки тому что вр 
хи утверждали, что без сильного слухового аппарата не 
обойтисы 

Итакихисторий много, Молитесь верьте и надейтесь! 

З Шикин Л, г, Ярославль 


МОЛИТВА К ВАЛААМСКОЙ ИКОНЕ 
БОГОМАТЕРИ 


Богородице Дево, на Твою икону пресвет- 
лую взирающе радуенся пред нею бона 
острове Валааме мольбы усердно моля" 
щихся исполняются, устыши, Пречистоя, 
инасмолящих Ти ся, утверди нас в вере 
улюбви, ииспроси мирови мири душам на- 
шим велию милость, 


Путешествие на Валаам 


7 д 3" поездка была удиви- 


тельной, „Раннее утро, Из 
кна Каюты теплохода, иду: 
щего на Валаам, видна толь- 
к гладь Ладожского озера, 
(деваемся теплее - погода 
ненастная, но не итормовая, 
Выходим на палубу, 

Прямо по курсу - Валаам, 
Теплоход проходит между 
островами Овояным и РЖ 
ным, Виден причал в Никоно- 
вой бухте, Швартуеия, 

Трап установлен, и вот ны 
после ночного путешествия 
ступаем на землю - землю 
нноговекового монашеского 
подвига... 

Мы с подругой впервые 
приехали на Валаам, очень 
хотели побывать у святынь - 
мощей прп, Германа и Сергия, 
иконы Богородицы «Валаам 
ская», МЫ знали, что они да- 


руют благодать, И, конечно, 
Тоже надеялись на помощь 
иперемены клучшену. 

Но о своем, сокровенном, 
еще рано рассказывать, А вот 
то, ч10 Мы узнали в мона- 
(тре, 

Маленькая Валааискаяико- 
наБокией Материв 2005 году 
побывала в космосе и не раз 
облетела Землю, Говорят что 
такое было впервые, А когда 
космонавты возвращались на 
Землю, возникла опасная си- 
туация, Но она разрешилась 
чудесным образом, 

Как полагают сани кои: 
Навты = с помощью Божией 
Матери, 

Телерь икона хранится 
8 монастырском Стасо Пре. 
ображенском соборе. 


З Лопатко ПЕ, | 
г.Красноярск | 


Избавление отузелков 


ете 
о том ЧТО Таинство При 
ҶаСтИЯ влияет на человека, 
ЯОТНОСИЛСЬ ЭТОМУ снедове- 
риен. Апотомна собственном 
ольте поняла, что во вреня 
этого таинства очищается не 
Только душа, ОИ ел0, 

Начиналось все так, После 
УЗИ и анализов крови стало 
мно что есть проблемы си 
ТОВИДКОЙ, Диагноз = полики 
ТОЗ ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ, 

Врач выписал гормональ- 
ные препараты, но 0тНИХлуч- 
Шене (тановилось, 

Итогда я пошла в церковь, 
где первый раз исповедова- 
лась и причастилась, Потом - 
ещеиеще раз, На душе стало 
легче, хотя самочувствие по- 
прежнему было неважным, 


Но я все вреня продолжала 
МОЛИТЬСЯ ОТОМ, ЧТОЌЫ ВЫЗД0- 
роветь, 

А потом случайно попала 
на прием к гомеопату, кото" 
рый спомощью специально" 
го прибора смог определить, 
какие препараты подходили 
мне для лечения, аКакие- НЕТ, 

Начала принимать новые 
лекарства, Но при этом я не 


забывала и о молитвах, ре * 
гулярно ходила на исповедь ` 
ипричастие, После нихя чув- } 
ствовала себя так словно 


Крылья за спиной вырастали! 


Ичовыдиее Пр В 


но через год сделала УЗИ - 


узлов на щитовидной железе № 


обнаружено не было, 
З Иванько И.Э, 
т.Тамбов 
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Лечимся травами 


Калина- 
кладовая здоровья 


Первые морозные деньки - лучшее время для сбора калины, Подвешенные 
где-нибудь в прохладном месте ее грозди могут храниться всю зину и служить 
лекарством, Свежие ягоды тоже очень полезны, Не зря их добавляют в пироги, 
готовят сними кисель, варенье, В любом виде калина, каки сокиз нее, дарят нам 


ценные витамины и другие вещества, укрепляющие здоровье, 


Подарок природы 


тон Осени зашел В ай" 
теку, а там столпотв0ре- 
ние, В преддверии сезонных 
простуднародскупалвсепод- 
ряд: апли от насморка, вите: 
мины, биодобавки, таблетки 
ст головной боли и тенпера- 
турь... Складывается влечат. 
ление, что собственное зд0- 
ровье людям безразлично, 
Ведь вся эта химия - палка 
о двухконцах, 

Как мало мы ценим то, что 
имеем! Без многих препара" 
Тов можно обойтись если на 
даче растет калиновый куст 
А можно и на рынке купить 
ГОДЫ Да насушить на зиму, 
Удивительное растение 06- 
падает такой целебной силой, 
Что вполне способно заме- 
нить аптеку. 

Люди всегда это знали, поз 
тому и применяли калину для 
здоровья, В ней богатейший 
набор полезных веществ, к- 
торые помогают устранить не 
ТОЛЬКО СИМПТОМЫ МНОГИХ 60- 
лезней, но И причины их в0- 
НИКНОВеНИЯ, 

Калина хорошо хранится, 
ИМОЖНО ВСК зиму съедать ПО 
горсточке в день чтобы не за- 
болеть гриппом или просту: 
ДОЙ, А МОЖНО ГОТОВИТЬ КОМПОТ 
ИЛИ морс и пить витаминные 
напитки на здоровье, Варенье 
тоже полезно, 
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Моя бабушка избевиласьот 
гипертонии, потому что у не 
на окне всегда стояла трех: 
литровая банка с настоем из 
калины, А воттем, у кого дав- 
ление низкое, она противото- 
казана, 


пох 1 сушеных 800 
олины - отличное средство 
0 запоров, Залейте | ст, л, 
порошка стоканом горячей 
воды разиешайте дойтепо- 
стоять 10 минут и пейте по 
стокануутронивечерои, 30. 
будетеопробленох, 

Кроме осенних ягод, я (0: 
бираю по весне кору калины, 
(Средство вяжущее, останав" 
ливающее  Кровотецение, 
У нее еще много целебных 
свойств, каки у цветков, 

е Если отвар калиновой 
Коры смеат в равных про- 
порциях с медом и облепи- 
ХОВЫН маслом, получится 
прекрасное средствоот боль- 
шинства респираторных за 
болеваний, Принимайте его 
по1 ч.л, 3 раза в день иле 
карства не понадобятся, Под" 
Ходит и для профилактики 
простуды, 

1% Полезны и цветки кали 
ны, особенно при одышке, 
туберкулезе, болезнях почек, 
Для настоя взять 1 ч.л, Сухих 
ЦВЕТКОВ, залить | стаканом 


кипятка, настоять 20 минут 
и процедить, Пить по 1 стака" 
Ну2 раза вдень, 

4 Авотрецепт отголовной 
боли, ягоды калины - 700 1, 
вода - 200 мл, Истолките яго- 
Ды, отожиите сок, смешайте 
водой и пейте, Готовьте на- 
стой в тецение 2-3 дней, Нук: 
но не менее 400 мл в День, 
Калиновый сок отлично дей 
ствует на сосуды, Как, впро" 
чен, ина весь организи, 

Невозиожно в коротком 
письме перечислить все 
свойства этого замечатель- 
ного растения, Цените то, что 
дарует нам природа, исполь- 
зуйтево блато! 

УРН, Юдин, г, Воронеж 


(амая женская ягода 


осто ве называют ЖЕНСКОЙ 

АГОДОЙ, ПОТОМУ ЧТО В СОСТЗ- 
Фе Калины много Гормонопо- 
добных веществ действующих 
примерно также, как эстроге- 
ны, И женщины с давних пор 
06 этом знают, Сразу скаку, 
что беременным и кормящим 
қалинунивкакои виде нельзя 
употреблять, Используют ее 
лявосстановления здоровья, 


г например, вовремя климака 


Ее при лечении мастопатии, 
болезненных менструаций 
или маточных кровотечений, 
атаке для крахотыи МОЛДО" 
(МКЖИ, 

о Для лечения гинеколо- 
тических недугов рекоменду- 
«ТСЯТОТОВИТЬ ЧАЙНЫЙ НАПИТОК 
из высушенных ягод; 2 стл, 


измельчить, насыпать в эм8- 


лированную посуду, залить 
Таканом кипяченой воды, 
Поставить на огонь, потомить 
минут 10, затем остудить про- 
цедитьи добавить | ч.л.меда, 
Пить такой чай ежедневно, 

Маточное кровотеце- 
ние останавливает отвар из 
коры растения: 4 ч. л. сухого 
Изиельченного сырья залить 
| даканом воды, прокипятить 
20 минут, процедить и прини 
Мать по 1 стл. деды, 

# И свежего сока Яд 
калины полезно делать омо- 
лаживающие и противовос 
палительные маски для лица 
и волос, Рецелтов уйма в Ин- 
тернете, увидите на рынке 
Калину = не проходите мимо, 

ЗЕ, Лопатина, 
т, Нижний Новгород 


‚Целебные косточки 


Калины даже косточки целебны, С их ПОМОЩЬЮ МОЖНО 0ЧИ: 

спить организм от токсинов стать здоровее, 

Если регуларно их употреблять понемногу, можно оздоро- 
вить кишецную микрофлору, избавиться от нигреней, утало- 
(ти простудных заболеваний, Косточки калины возвращают 
молодость обновляют весь организи, 


7 Жареный молотьх косточек готовя целебный бобря- 
хий напиток, похожий но кофе Только он полезнее, Например, 
при зопорох этот напиток стимулирует роботу кишечнц: 
ко, А можно молотые косточки просто принимать по | ч.л, 
заливая стаканом воды, Особенно весной и осенью, от бы 


течение недели, 


Чтобы отделить косточки от мякоти ягод, протрите 
их через сито, Получите сразу два бес: 
ценных продукта: витаминный сок и К 
сточки, (оК ИЗ калины полезен для (0СЈ- 
дови кожи, Онулучшает работу сердца 
и мозга приводит в порядок нервы 
у пищеварение, легкие и мочеполовую 
систаму, Он, кстати, снижает уровень 
холестерина в рови такчто подходит 
для профилактики атеросклероза, 


АЛА, Исакова, г, Уфа 


Чем полезна 
калина? 


о Уникальный состав ее 
ягод - подарокирироды, 10 
ивитамины А С КР ипек 
ны, и дубильные вещества 
Калина богата аминокисло- 
тами, эфирными маслами, 
фитонцидани, 

е По количеству аскор- 
биновой кислоты ЯГОДЫ 
82 раза превосходят даже 
цитрусовые с малиной, Бла 
тодаря витамину С и другим 
антиоксидантам калина 3 
щищает от простуды и мно- 
ги вирусных заболеваний, 
Укрепляет весь организм, 
наполняя энергией, повы" 
Шал работоспособность, 

е6 любом виде услока- 
вает, избавляет от боссон: 
НИЦЫ И других последствий 
стреа, 

че Агоды мочегонные, по" 
Этому с их ПОМОЩЬЮ МОЖНО 
решить некоторые пробле 
С ПОЧКИ, 

® Полезны даже косточ: 
КИ, В Которых содержится 
немало ценных насел, 

#8 коре дерева много 
целебных кислот = масля- 
ной, муравьиной, церотино- 
вой и других, Из нее делают 
снадобья для остановки 
ровотечений, 

о Лечебныни свойствами 
обладают и листья, и цветки 
калины, Растение заживляет 
раны, избавляет от язв 6)- 
рункулов экземы, 
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Лечимся травами 


порядок 
буквица 


и ПОВЫ- 
уается давление, особен- 
Но после нервных встрясск, 
Раньше сразу пила таблетки 
от давления, Но после них 
чувствовала себя еще хуже 
хотя давление, конечно, сни 
жалось, А теперь при необ: 
Ходимости использую только 
настой буквицы лекарствен- 
НО, 

Она не просто снижает вы- 
сокое давление, но и нориа 
пивует его, Как приготовить 
лечебный настой? 


Гл Тет, лхо тро- 
вы 200 мл очень горячей воды, 
настоять 2 часа, затеи 
процедить, Принимать по 
1-р стл 4розов0еньдое0ы, 

(надобье и нервы усто" 
аивает и на весь организи 
действует благотворно, В 060- 
бенности на желчный пузырь 
и печень, Трава желчегонная, 
регулируюцея пищеварение, 
улучшаюцая обуен веществ, 
Еще она обладает отхарки- 
вающии и лекин МоЧегоН- 
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ным свойствами, Кроме того, 
сстанавливает кровь, зажив- 
ляет раны, избавляет от боли 
воспаления, 
Полезно также знать токо" 
рень буквицы, применяемый 
8 Малых дозах, действует как 
слабительное 
\ Валентина Андреевна 
Соломина, т, Вологда 


Необычные 
СВОЙСТВА 
ИСЛНДОНОГО МА 


зрана а 
используют для лечения 
органов дыхания, Например 
при бронхите он прекрасно 
ОЧИЩАет ОТ моКСОТЫ, ВОССТЯ- 
навливает слизистые оболоч- 
ки и практически не имеет 
противопоказаний, Но эо 
еще и лекарство от геморроя, 
Биологически активные 
вещества в составе лишайни- 
ка способствуют укреплению 
кровеносных сосудов и оста- 
навливают кровь, 


7 При геморрое 5 (т, л. 0С 
лондккого иха залить 500 мл 
кипяченой воды, ПОСОВИУТЬ 
НО бо и прокипятить 
1-2 минуты, Накрыть крыше 
кой и настоять д0 полного 
оилоядения, Затем профиль: 
провать, отжов сырье При- 
нимать 344 роза в день, то 
есть эту дозу разделить но 
4 части, Но следующий день 
готовить свежий отвар. Ле- 
читься ак придется около 
2де, 
“Одновременно средство 
избавит вас и от других вос 
Палений, 
У В.П, Андрейченко, 
т, Псков 


АНИС ВМЕСТО 
«иаскировоч- 
НОГО КОТИК» 


видела по телевизору за 

бавную рекламу в кото- 
рой девушка везде ходила 
(0 своим КОТОМ, ЧТОбЫ зане: 
скировать урчание в животе, 
Проблема газообразования, 
по всей ВИДИМОСТИ, СТЯНОВИТ- 
ся все актуальнее, Ее бы не 
было, если бы все питались 
просто и в меру, Но это тема 
для отдельного разговора, 
Я же хочу посоветовать одно 
старинное действенное сред: 
(180, 

Тем, у кого часто бывают 
вздутия живота, колики, поле- 
зен ани, та известная пря- 
ность прекрасно действует 
на пищеварение, подавляя 
пнилостные  бродильные 
процессы в кишечнике, сни- 
мая спазмы, Она еще и анти- 
(етицеская, Анис ториозит 
развитие болезнетворных ми: 
кробов в почечных лонанках 
имочевом пузыре, Действует 
Как мочегонное, 

Чтобы избавиться от ско" 


ления газов, отсластических 
болей в кишечнике, желчном 
пузыре и протоках, приг- 
товьте Настой: 


7 41, Семян ОНИСО ОЛД: 
116 (ОКНОМ копто, через 
2 часа процедите и прин 
майте по 1/4 стокона в про- 
менуткахмеквуедой 
Имурлькающий кот на вы 
ходвамне понадобится, пусть 
СлоКоЙНО Ждет вас домӣ, 
АЛАА, Обухова, т, Курск 


Валериан 
ЛУЧШЕ НЮХАТЬ, 
ане 


|" Же не знает, ЧТО такое 
настойка валерианы и ког- 
да ее используют? Если не мы 
ами, то кто-то Из наших близ 
КИХ, знаконых иногда хвата- 
тоя за валериановые капли, 
чтобы успокоиться, Они дей- 
ствительно хорошо помогают, 

Валериана положително 
действует на центральную 
нервную системуи сниме- 
ет различные спазмы, 
Мало того, расши- 
ряет коронарные 
соды и при й 
регулярном при #233 
менении даже № 
лечит Сердце, 
а Таке Снижает 
артериальное дав- 
ление, Но при дле 
тельном употреблении 
может привести к головным 
болям, Так что же, отказаться 
отне) 

Необязательно принимать 
валериану внутрь, ть И Д0)- 
той способ, частонененееэф- 
фективный, 


Г ыеъше сухой корень 
волерионы и поместите 
6 стеклянную бутылочку 
18-109 соко (250 мл), Перед 
употреблением хорошенько 


ватриините затеи зокните 
одну ноздрю указательным 
палоцен и 9 риз вдохните из 
бутылочки, Затем зажмите 
брууюнозарю иповторите, 
Успокаивает мгновенно, 
Закройте крышкой бутылочку 
нуберите в тенное место, 
УВ,М, Гаврилова, 
т, Долгопрудный 


Дрмянка при 
холецистит 
помонет 


ынянка лекарственная - 

370 НЕВЫСОКИЙ · сорняк 
С МЄЛКИМИ ИЗЯЦНЫМИ ЦВЕТ 
КАМИ И листьями, покрытьми 
сизоватым налетом, Расскажу, 
ҷон она полезна, 

Растение противовослали: 
тельное и желчегонное, Ды- 
манка расслабляет протоки 
и улучшает оток желчи, 
Онапомогаетпривос 
Талениях желчного 
А пузыря и кишеч- 
ника. Все зтояуз 
нала от (80670 
"9 врача у которого 
наблюдаюь по 
поводу холе 
Сиа, 

При первых при 

знаки приступа, когда 
начинает появляться. боль 
в правом подреберье, прини 
маю настой дымянки: 


7 стл. суход травы золи" 
800 200 мл вобы, оставляю 
к ночь, затем процекиваю, 
Принимаю по 1/3 стакона 
реза в фень за 30 минут до 
н 
Дозу превышать нельзя, 
ЗВ, Хохлова, 
т, Ставрополь 


Красный 
НЛЕВер 07 ГОЛО" 
ВОКрунения 


целебных свойствах кле- 

вера красного знаю дав- 
но, Он хорошо действует на 
сосуды и сердце, Моя маме 
им пользуется, чтобы защи- 
титься от атеросклероза, Но 
ВТ 0 тоң, ЧТО 10 растение 
помогает справиться с голо- 
вокружением, раньше я не 


слышала, У меня часто кру- 
Жится. голова в плохую 10" 
тоду. В один из таких дней от 
стчаянияхлебнута манин чай 
ив клевера и уже через пол- 
ҷаса поняла, что стало гораз- 
до лучше, В книжках нашла 
подтверждение: он действи- 
тельно помогает справиться 
головокружением, А еще 
тонизирует организи, восста- 
навливает силы, подавляет 
ростраковых клеток, 


7. головокружения 1 ч.л. 
сухих головок красного клезе- 
разолить 1 стаканом килт" 
ко, прозреть на водяной бане 
минут, настоять 40 минут 
у процедить, Принимать по 
Тот, л4-5ризеденьза пола" 
садоеды несколько дней, Пол: 
ный курслечения 21 день, 
У СВ, Харченко, 
т, Омск 
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ДВИЖЕНИЕ  ЖИЗНЫ 


ч Кончик языка поместите 
на бугорок верхнего неба за 
передними зубами, Глубоко 
вдохните через нос И ВЫДЫ 
хайте воздух через рот, (та- 
раясь полностью освободить 
легкие от воздуха Должен по- 
Учиться СВИСТЯЩИЙ ЗВУК, 

ФА теперь перейдите на 
другой ритм дыхания, когда 
ВЫДОХ дольше, чем вдох Иде- 


(АК альное соотношение - 14 то 


раю-бай, поскорее засыпай. 


ача перед сном нель- 
зя выполнять физические 
упражнения, иначе сложно 
будет заснуть, Но существует 
специальная гимнастика = 
дыхательная, Я ее выполняю 
иедневно, и она помогает 
мне справиться с бессонни- 
цей, Примедленнои дыхании 
нервная система успокаива- 
ется заснуть гораздо легче 

Но, чтобы получить желе 
виый результат и уснуть 32 
считанные минуты, нужно 
правильно выполнять ве 
упражнения, И для начала 
СТОИТ ПОДГОТОВИТЬСЯ = напри- 
мер, нужно проветрить поме- 
щение, поскольку воздух не 
должен быть душным и спер" 
тым, А делать упражнения 
надолежав кровати, 

Я считаю, что дыхательная 
гимнастика от бессонницы 
является прекрасной алтер: 
нативой медикаментозной 
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терапии, Доказано, что интен- 
сивность дыхания регулирует 
энергетическое состояние 
кето организма, Тақ, при 
часом прерывистом вдохе 
(например, во время бег, з2- 
ятий спортом, стресса) про" 
исходит повышение артери- 
ального давления и выброс 
гормонов бодрости в кровь, 
А вот глубокое размеренное 
дыхание вызывает расслабле- 
Ние МЫШЦ И покой (сон насту- 
пает при условии снижения 
АД и мышечной релаксации), 
способствует быстрому засы- 
пани, 

4 Закройте глаза, плотно 
сожиите веки, Потом рас 
слабьте иу, Глубоко вдохните 
через Нос, неиного задер 
жите дыхание, сделайте вы- 
док через рот Несколько раз 
«прокрутите» в голове такую 
Мысль: «Напряжение покида- 
мою голову», 


«ть, ли, например, вдох 
занимает 2 счета, Т0 ВЫДОХ 
должен длиться, пока вы не 
прочитаете до 6, Между вдо- 
ХОМ И ВЫДОХОМ МОЖНО ДЕЛАТЬ 
небольшую паузу, представ" 
ЛАЯ В ЭТОТ МОМЕНТ ЧТО-ТО При- 
Ин, 

® Глубоко вдохните и на 
выдохе втяните живот, пред: 
ставляя, что брюшная стенка 
приближается к позвоночни- 
у Расслабьтесь, 

о Вдыхайте через нос на 
кет 1.2.3.4 затем задержите 
Дыхание на 4 счета потом ВЫ" 
полните выдох через рот на 
4 счета, а в завершение - па: 
уза на4 счета, после которой 
начинайте этот цикл сначала, 

# Сделайте медленный 
ВДОХ, СЧИТАЯ ДО 5, а Затем вы 
ПОЛНИТЕ Медленный ВЫДОХ 
на такой же счет После этого 
подышите в.обычном рите 
примерно минуту и снова по- 
вторите описанный цикл, 

Заем, лежа в кровати 
и закрыв глаза, представь- 
те голубое небо и вечернее 
солнце, которое постепенно 
спускается за линию горизон" 
та Краски неба меняются на 
ТеМно-синие тона, ПОЯВЛЯК- 
ся луна, звезды, Пусть ваше 
воображение рисует любые 
картинки, которые помогут 
расслабиться, 

УКИ, Иванова, 
т, Симферополь 


Как помочь ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗ 


ви 
аюрведе я нашел упрак- 
_ нение, которое стимулирует 
железывнутренней секреции, 
(кобенно оно полезно для 
ЩИТОВИДНОЙ железы, а также 
нервной системы, 
Упражнение доволно 
слокное, ноу него ес 2 в4- 
рианта, Может быть, у вес 
получится выполнить хотя бы 
Один из НИХ чтобы улучшить 


св0е Здоровье, 


Вариант 1, Постелите на 
пол тонкий коврик, Встань" 


Хорошо СИДИМ! 


р работа у меня сидячая, 
но за день ноги так устают 
стекают что хоть караул р 
чи Выход подсказала новая 
сотрудница, которая обучила 
Меня и других членов наше- 
то отдела нехитрым приемам 
ссвобождения от усталости = 
усталости в области ступней, 
и. 

Упражнения выполняются 
сидя на стуле, Иногда доста- 
точно только минутку позани- 
маться, чтобы почувствовать 
облегчение, Такая разминка 
активизирует кровообраще- 
ние, предупреждает появле- 
ие отечности, 

® Сядьте на стули поставь 
Те ПАТКИ На ПОЛ, а ПАЛЬЦЫ 
поднимите вверх, Сжимайте 
иразжимайте пальцы ног, 

& Опирайтесь об пол толь- 
Копятками, а Пальцы ног при- 
Поднимите и начните делать 
круговые движения, С каж: 
дым оборотом увеличивайте 
| диаметр круга, 
| #естрмвапяткотто 
| приподнимите пальцы ног 


те на го на колени, Теперь 
сядле на пятки, Отклонитесь 
назад так, чтобы поставить 
на пол часть руки от локтя д0 
кончиков пальцев, Теперь от: 
клонитесь еще больше, что- 
бы коснуться затьлком пола, 
Увасполучится хороший про: 
гибвспинеи шее, 

Равномерно дыша и рас. 
слабЛЯЯ МЫШЦЫ, оСтаньтесь 
8 ЭЙ позе на 30 секунд, 
( каждой последующей тре- 
нировкой делайте упражне- 
Ние все ДОЛЬШЕ, пока не д0Й- 
д67е д05-10 минут, 


Вариант 2, Встаньте на К- 
пени, постарайтесь раздви- 
НуТь НОГИ довольно широко, 
Сядьте на пол между пятками, 
Затем наклонитесь назад так, 
чтобы затылок, плечи и сли- 
на приближались к полу (8 
идеале они должны лежать на 
полу) Руки можете положить 
ядом с головой, Сохраняя 
равномерное дыхание и сте 
раль расслабить мышцы, 
находитесь в этой позе 30 се- 


кунд, 
Зи, Груздев, 
т, Сергиев Посад 


верх правой, а потом правая 
нога поверх левой, Повто- 
рите такую смену несколько 
08, 
\ Жанна Львовна 
Агапова, т, Луга 


и резко опустите вниз, Вы мо" 
жетепостукиватьвпкбом рит. 
№ Те, ВЫПОЛНЯТЬ ОДИНОЧНЫЕ 
удары, двойные или тройные 
удары с последующей паузой, 
Повторите тоже самое только 
теперь не отрывая Мыски от 
пола а туча пятками, 

® Ступни прижиите к полу, 
Выполните каждой ногой пе: 
рекаты пятки наносок, 

о Поднините стопу правой 
Ноги вверх и потяните носок 
от себя, Держите так ногу 
5 секунд опустите, Повторите 
упражнение другой ногой, 

® Слегка приподняв ноги 
над полом выполните упраж: 
нение «НОЖНИЦЫ, 

о Возьмите бумажный л 
СТОК СОМНИТЕГОВКОМОКИПС- 
ложите на пол, Зажиите его 
ступнями и перекладывайте 
товлезо,то вправо, 

"0 Сядьтетақ чтобы ступни 
находились ровно на полу, 
Затем примите положение 
«нога на ногу» - сначала 
таким образом, чтобы 
левая нога оказалась по- 
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ПОЛЕЗНЫЕ СОВетЫ 


Лечим шею 
капустой 


ея Одноо 
разное положение тела 
(например, при работе на 
конвейере или за комльюте- 
ром] может отозваться болью 
вше, 

ө Как показывает мой 
ОПЫТ, постепенно избавиться 
от неприятных ощущений по" 
мотает простое упражнение - 
выписывание носом в воздухе 
цифрот 1 до 10 или фразы из 
23 слов, начиная сминималь- 
ной анплитуды, а далее по на- 
строению и саночувствию, 

6 А еце хороший эффект 
приносят компрессы, Нужно 
#ВиТь 2 капустных листа, Один 
наньлиь  ХОЗАЙСТВЕННЫМ 
МЫЛОМ И посыпать пищевой 
ОДОЙ, накрыть вторым, на" 
ЛОЖИТЬ чистой стороной на 
больное место и обиотать 
шерстяным шарфом на ночь, 

О Также можно смешать 
4 ул, СЛИВОЧНОГО масла 
(Ичелизиельченной в кофе- 
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Мол травы хвоща полево- 
тоу смазать на ночь больное 
место, Сверху наложить ком 
прессную бумагу или поли- 
эмленовую пленку и зафик- 
сировать теплым шарфом, 
УЛ, Иванова, 
т, ТОЛЬЯТТИ 


Минутное дело 


трессовые ситуации - это 

(ета испытание, И 000" 
бенно неприятно, когда нерв: 
нал система подвергается ену 
в условиях дефицита време: 
НИ, когда на то, чтобы успо- 
оиться, есть буквально счи- 
танные минуты. В этом случае 
на помощь придет методика, 
которая помогает вернуть ду- 
шевное равновесие всего за 
60 секунд, , 

(читается что лучше всего 
успокаивает нервы образ, со- 
четающий белый цвет и воду, 
Чробы быстро успокоиться, 
нужно удобно сесть, рассла- 
бить тело, восстановить ров" 
ное дыхание, закрыть глаза 
иувидеть прохладную белую 


воду (именно белую, ане про- 
зрачную). 


пралом кк 20 
одаприкасаеткяк вашей ма- 
кушке, почувствуйте ее про- 
уладу, Вода стекает на лицо, 
лечу, гру ПОЛНОТЬЮ ОНЫ" 
воет ваше тело = ОТ ОКШ: 
кии до польцев ное, Носложе 
дайтесь прохладой 30 секунд, 
затем представьте, что 
вода потихоньку стекает 
воронку Сейкосв эту ворон: 
кууодитт все причины вашего 
стрессоивсе ваши проблемы, 
(делайте глубокий вдохиот- 
кройтеглово, 

Вот и все Такая несложная 
медитация замечательно в 
ручит и устранит волнение 
теред важным свиданием или 
выступлением, 

З М.С, Кравцова, 
Новосибирская обл, 


Ароматы 
ДЛЯ МОЗГА 


[о на работе аврал или 
в институте сессия, МОЗГ 
устает намного сильнее, чем 
Мышцы, Итогда взбодрить его 
И ПОДСТОГНУТЬ» МОЖНО не 00" 
МНИТеЛЬНыми лекарствами, 
а натуральными эфирными 
Маслам, 

Экиериментально сте 
новлено, что вдыхание раз: 
нообразных ароматов весьма 
полезно для нейронов, 

® Запахи лимона, эвкалип: 
та мускуса снимают чувство 
усталости, возбуждают нерв: 
Ную систему, способствуют 
умственному труду, повыша: 
т работоспособност, 

ч Розмарин - способствует 
процессу познания, стимули 
руетпамять, 


ой 


4 Роза ~ вызывает ловы" 
шенную способность к сосре- 
доточению и быстрому в 
полнению заданий, 

\ Алина Назарова, 
Московская обл, 


Целебный пар 


ЛА лечения надоедливого 
ам будет нелиш- 
ним обратиться к целебной 
силе эфирных масел, которые 
МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДЛЯ ИН 
галяций, Для лечебной проце- 
дуры хорошо подходят масла 
можжевельника, эвкалипта, 
СОСНЫ, ПИХТЫ, КОРИЦЫ, чайно 
то дерева, розмарина Только 
не переборщите с количе- 
СТВОМ = ДЛЯ ИНГАЛЯЦИЙ ХВАТИТ 
253 капель, 


7 люблю добавить пору 
КАПЕЛЬ ЛИНОННО:О или опель- 
синовоо масло, СЛУ ПОМИМО 
насморка меня бонимоет 
головная боль и нодо в260- 
бритья, Чтобы масло рас- 
творилось в воде, а не плаво- 
ло пленкой на поверхности, 
советую смешивать е20 
обыкновенной солью (этот 


| метод подходит и для аро" 


Мов0нН), 


Приятный бонус ингаля: 
ЦИЙ = ОНИ ПОМОГАЮТ ОЧИСТИТЬ 
кожу и улучшают ее внешний 


, Вид так как пар расширяет 


поры, Потому не забудьте по- 

сле процедуры тщательно 
протереть лицотоником, 

Ольга Арутюнова, 

\ Краснодарский край 


Ма3- 
ВЫрУчалоча 


сму поделиться рецептом 

Мази из свежей хвои, Ко" 
торая залечивает трещины на 
руках и пятках герпес, экзему, 
Хвою любой сосны собрать 
вдали от города и автомобиль- 
НЫХ Дорог влюбое время года, 


7 Приготовить 300 2 све. 
Жо ООН масло, Ис 
пользовать оонеупорную ке 
(тролю = типо чусунка ли 
хусятниць. Нельзя брать ал 
миниевую и эмалированную 
еикостть, На дно кладем масло 
(лови Том, затем вою (Целую 
шлу (триженую} токе | си, 
(верху масло 1 сн, потом = 
зво, И пак, поко Не КОНЧИТ- 
ся носло, Оно должно быть 
сверуу Закрыть крышкой ио" 
иазать ее пресным тестом 
(нука наводе, Томить вдр" 
ке при средней теитеротуре 
24 часо с перерывами каждые 
2 чо, То воть 2 осо дужовка 
гилочено, стедующие 2 - 85 
клкчена, И так утки, ыт 
щить кастрюлю, убрать сао" 
ревшее тесто, убрать хвою 
(онобудетчерной, такиболк: 
но быту, Мосло болоно 
цвета процедить в боночу, 
олубить, Когда. зостынету 
моссазатведдеет, 


\ Полина Асмолова, 


т, Калуга 


(вечная вода 


возня вода нормали: 

Зет показатели крови 
и обновляет ее, Это полно: 
стью натуральное, безолас: 
ное и эффективное средство 
для. укрепления здоровья 
и профилактики заболеваний 
желудочно-кишечното трак. 
та И Седрдечночосудистой 
системы, А приготовить этот 
напиток очень легко, Вам по- 
надобится очищенный 08ес 
иовесс шелукой Перенешай- 
те эти два вида злака в рав" 
ных пропорциях, Очищенный 
вес МОЖНО ДаЖе СОЛОТЬ 
в кофемолке, чтобы он отдал 
больше полезных веществ, 


7; т.л, полученной сиеси 
залейте 05 лводы, Доведите 
до кипения, а потом умен 
«шите озонь, Но слобон огне 
варите овес 15-20 минут, 30 
тем дайте немного остыть 
и процедите через марлю, 
легонько отжимоя, Овсяноя 
водог0тов0! 

Пейте ве, когда захочется 
ПИТЬ, Я выпиВаЮ около 2 СТ 
канов в день, Это так хорошо 
рляорганизна Легкость втеле 
появляется бодрость, все ор- 
таны работают без боев, 

\ О.Л, Вучков, 
т, Белово 


Лебик №9 


ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 


Точка 
ДОЛГОЛЕТИЯ 


зван 8 СЛЫШЛИ 
про чудеса акупрессуры, 
Ая предлагаю испытать ее на 
себе! Можно начать с мало: 
го, научившись воздейство- 
вать на симметричные точки 
«ани» 

Они находятся на внешней 
стороне голени ненногониже 
коленей, в районе коленной 
чашечки, 


Поместите правую риуна / 


правое колено (левую руку = 
на левое колено); безымян- 
ные пальцы рук подвиньте 
кмизинцам в отверстие мек: 
Ду костями, Здесь И находится 
целебная з0на, отвечающая за 
Долголетие, 

Воздействие на нее также 
стимулирует работу желудоч 
ножишецного тракта, у жен- 
щин- регулирует иенструаль- 
НЫЙ цикл, снимает МЫШЕЧНУЮ 
усталость нот, повышает за 
ЩитнЫе силь организма, 

Массаж точки «сани» 
сень хорошо помогает когда 
Начинает подводить память, 
затрудняется мышление, 

Массировать точки «ан. 
ри» рекомендуется утром до 
завтрака и вечером перед 
сном одновременно на обеих 
нога, 


Гь это лучше укозо- 
Ттельныни пальцами натро" 
лия давление под коленную 
чашечку, Через 10 секунд е0 
можно немного ослобить (но 
5 секунд) а затем вновь уси 
лить, Общея продолжитель- 
ность процедуры должно 
быть немене 2 минут, 

% Нина Истомина, 

Ульяновская обл, 


60 Лои 


/ 


Спасение для 
больного горла 


Е" начавшаяся простуда 
заявляет о себе першени- 
вии болью в горле, значит, 
нуно срочно готовить на" 
дежное «бабушкино» лекар. 
св! 


У протоме кш 00. 
НОЙ моркови и четырех ли. 
(пиков мяты, бобовые сок 
половины лимона и половину 
небольшою стакана воды 
коифортной температуры, 
Токке можно сделать одно- 
родний коктейль из этих ин- 
гредиентов в блендере, 
Фитамин С, которым 6 
тата морковь, помогает пре- 
одолеть различные инфекции 
и подстегнуть иммунитет 
А комбинация с мятой п0380° 
ляет прочистить дыхательные 
пути и уменьшить неприят 
ные ощущения в верхних до 
хатеЛЬНЫХ ПУТЯХ, 
З О.Г, Шаханова, 
т, Москва 


ЭЛИКСИр СИЛЫ 


еч рабочейнеделимно- 
е чувствуют упадок сил, 
Особенно остро зто состояние 
проявляется в холодный се. 
зон, когда организи и так с 
пытываегудвоенную нагрузку: 
страдает от недостатка «07 


нечного света, нехватки вита | 


мминов и атак болезнетворных 
вирусов, Вернуъ бодросъ 
и работокпокобность мне уда: 
ется благодаря вкусному це- 
пебнону настою, 


7 150 г тертых яблок пере- 
Мешивю с соком ПОЛОВИНЫ 
апельсин, добавляю 10 очи- 
ценных грецких оренов, Вие- 
сто орехов МОЖНО взять 
НЕСКОЛЬКО чайныхлокек ез6 
тых сливок о вместо опель- 
(ина - 24. Л ЛИМОННОГО (ОКО 
у столько же меда, Получив" 


шукя порцию съедою в те. | 


ение 0н, 
З Светлана Егорова, 
т, Нерехта 


Огуречная 


76ратия 
ДЛЯ СЕДІ 


нан обнен веществ 
И восстановить тонус сер" 
Дечной мышцы по силам пе- 
резревшим огурца. 


И де сторых больших 
о5урцов вымыть, высушить, 
пропустить вместе с кожу: 
рой через нисорубку. Поме- 
стить в литровую банку 
залить (5 л качественного 
коньяка, зокрыть горльшико 
бонки крышкой и оставить 


но 10 дней но солнце, Съ | 


рекомендуется периодически 
взбалтывоть, После ност" 
ивания процедить и прини 
мать по 2 стл, роза в дењ 
з030нинутдо еды, 

Таким образом употре: 
бить всю приготовленную 
настойку. 

В ней много калия, кальция, 
магния, фосфора, и она очень 
приятная на вкус, 

% Татьяна Колесникова, 
Курская обл, 


г уроп 


итетрушка 
успокоят лаа 


ук работает на мебель- 
ном производстве и ча- 
стеньо мучается от конь- 


дя СИЛА - 


ЮЮнктивита, Хоть и защищает 
таза очками, все равно под 
веки попадают пыль, мелкие 
частички ОПИЛОК, 

(нять покраснение, отек 
и воспаление глаз мне уда: 
ется пряными травами, ко- 
торые растут у каждого на 
огороде, 


0.4 п аељеной тре 
вы или семян укропа заливаю 


1 стаканом кипятка, но и 


иваю 15-20 минут в закрытой 
посуде, охлаждаю и процежи- 
20, Смочив ватные тампоны 
8 прохладном растворе, на- 
кладываю их на глаза на 15- 
20 минут, 


В Аналогичным антиселти- 


Чежим и противоотечным 
действием обладает петруш 
ка, Измельчаю свежую зелень 


646, км 


СМ 


ОИС, 


ГЕННАДИЙ 
МАЛАХОВ 
РЕКОМЕНДУЕТ: 


ВЫ видите результат, 
Берите пример сменя, 
Лично мне очень подошёл 
этот бальзаннтель» 


Де 
Покупайтев аптеках! 


ис помощью марли отжима 
сок Смачиваю им два ватных 
тампона и прикладываю на 
10 минут к закрытым векам, 
Эта процедура, кстати, очень 
полезна и после долгого чте- 
ния или пребывания в проку: 
ренном помещении, 
Людмила Красина, 
Смоленская обл, 


ЫЕ ЧОБ ЕМЕ 


Лінк И 


Реклама 


\ 


П® лет назад вдруг п0- 
явились боли в разных 
частях тела, включая спину 
трудную клетку, голову, Еще 
покалывания в рука, ногах, 
Долго терпела, но сходила на 
конецкврачу Ион сказал что 
уменя вегетососудистая дис: 
ТОНИЯ, 

Что-то доктор выписал, 
посоветовал правильно пие 
Таться, ВЕСТИ здоровый образ 
жизни, не переутомляться, 
больше двигаться, Но дляна- 
Чала, по-моему, надо понять, 
тоза болезнь одолела, Нигде 
в мире нет такого диагноза 
Аунаснанего списывают все, 
в чем не могут разобраться, 
Пришлось самой выяснять, 
Правда, помог опытный не- 
ролог, который диагности 
ровалтаки заболевание под 
названием «фиброниалгия», 
Ую хронический болевой 
Синдром, точную причину 
Которого тоже пока не знают, 
Есть и хорошая новость: фин 
бромиалгия поддается лече- 
нию препаратами, которые 
расслабляют мышцы, Но ве- 
Дется иного споров, СТОИТ ЛИ 
их принимать, поскольку они 
одно лечат другое калечат: 
возможно даже опущение 
внутренних органов, 


62 еек 


когда болезнь сдается 


рое болит! ЧТо делать? 


Услышав, что заболевание 
не таит угрозы жизни, реши- 
ла самостоятельно вернут 
себя в нормальное состоя- 
ние, Начала с того, что вместо 
антидепрессантов, выписан- 
ных неврологом, некоторое 
время принимала настойку 
пустырника и чай со зверо- 
бое, чтобы хорошо спать 
илишний раз не нервничать, 

Второе важное решение: пе- 
решлана более легкий рацион, 
чтобы очиститься изнутри, Из 
за ола выходила полуголод- 
ной, Утром на завтрак до сих 
пор обязательно съедаю пасту 
ив кункута или миндаля, Она 
отлично укрепляет все мышцы 
30 СЧЕТНАГНИЯ, КАЛИЯ, КАЛЬЦИЯ, 
Кстати, чтобы не хотелось есть, 
стала раньше ложиться спать 
иветавать с рассветои, Посте- 
ПЕННо в7янулась В такой ре. 
ЖИМ, КОТОрЫЙ СЧИТаЕТСЯ СМЫМ 
благоприятным для здоровья, 
Утром появилось свободное 
время, когда не торопясь мож: 
но сделать зарадку с растяж: 
Кой, после которой все мышцы 
будто радукто, А пере ду 
Шен привыкла растирать тело 
сухой щеткой, Настоящее бла- 
Жентво! 

Чтобы снять все зажины 
в теле - И Нервные, и нышеч- 


ные, = при фибромиалтии 
полезно применять любые 
расслабляющие техники: ме- 
ритацию, аутотренинг, Самое 
простое - сосредоточение 
на физически ощущениях 
собственного дыхания, серд: 
цебиения, Полезны и упраж- 
нения на глубокое дыхание, 
Но заниматься МОЖНО только 
с инструктором, У меня его 
нет позтому освоила дыхание 
животом, Вечером оно помо- 
гает быстрее уснуть а утром 
проснуться, Труднее всего да- 
вались силовые упражнения, 
При этом диагнозе, несмотря 
на боль, надо обязательно 
постепенно нагружать мыш: 
цы всего тела, Например, 3а- 
НиМаться © гантелями, либо 
в фитнесклубе, либо на тре- 
нажерах наподобие велоси- 
педа = любым способом, но 
только не перенапрягаясь, 
В идеале такие нагрузки долж: 
ны доставлять удовольствие, 
Нужно знать свой предел, 

Немогу сказать, что до бо- 
лезния вела здоровый образ 
жизни, Все как у всех: стрес. 
сму спешка, перегрузки, А тут 
пришлось составить расписа: 
НИ ВСЕХ СВОИХ занятий, Д0у- 
тих дел, периодов активности 
и отдыха, И знаете, что полу: 
чилось в результате? Вся НОЯ 
жизнь незаметно упорадочи 
лась, Гораздо больше стала 
успевать и меньше уставать, 
а стало быть, и нервничать, 

Невольно вспомнилось, что 
любая болезнь нан посыла: 
ется неспроста, Пока еще не 
окончательно избавилась от 
болей, Они иногда появляют: 
сано скорее, уже какнапоми- 
нание «Стоп, пора остановить- 
ся и что-то изменить», Однако 
үвыигралая немало, 

ЗАВ, Новикова, 
Санкт-Петербург 


Замороненное 
г П640- 
Зоне Шутка 


| бе СТЬ ТАКЕ 
заболевание, как адге- 
зивный капоулит, Довольно 
распространенное, В наро- 
де ето называют «заморо- 
Женное плечо», 
| МОЯ мог поднять 
правую руку, хотя двигал 
| лем влево-вправо, 310 
| не артрит, как сказал мне 
вра, 

Но болезнь связана с вос- 
палением капсулы плечево- 
го сустава, Спровоцировать 
ве могут, например, травма 
или нарушение обмена ве- 
ществ, Чаще она поражает 
людей в возрасте 40-60 лет, 
(традают больше женщины, 
но и мне досталось, Основ: 
НОЙ СИМПТОМ = ПОСТОЯННЫЕ 
бом, 

Хорошей новостью оказа- 
|. лосьточтоизбавитьотботи 
ногутпростьеупражнения, 

Лично мне они очень по- 
могли, а физиотерапия и ле- 
қарства даже не понадоби- 
ЛИСЬ, 

Встать, плечи рассла- 
бить, Наклониться вперед, 
держа руки на столе, Затем 
пораженную руку свесить, 
чтобы она безвольно враща- 
лась покругу, 

ч Рукиза спиной, Взятьза 
сба конца полотенце, Не 07- 
пуская его, здоровой рукой 
подтянуть пострадавшую 
верх, кплеуу, 

Надо повторять как мож- 
но чаще в течение дня оба 
упражнения, Больно, но го 
| стеленно становится леме, 
У ВН, Соколов, 

т Обнинск 


Когда ВОЛОСЫ 


растут «не в ту сторону» 


(КЛЕ ПЛЯЖНОГО отдыха 

НИНУВШИИ летом замети. 
ла, ЧТО ВОЛОСКИ На НОГАХ КаК 
будто растут невту сторону», 
Они разворачиваются и вра- 
стаТВ КЖ. 

Польталась бороться с этим, 
сбривая ик Услокаивалаь 
ЛИШЬ НЕНОДОМО; ВОЛОСКИ 
снова врастали, и на коже по“ 
являлись бугорки, Некоторые 
потом ВОСТОЛАЛИСЬ, 

(обралась было уже идти 
дерматологу но мама посо- 
ветовала простой домашний 
способ, Который, конечно Же, 
оказался саным лучшим Итак, 
вотчто нужно делат: 


9 после душа помассиро- 
вать проблемные места с ка- 
сторовым или оливковым 
маслом; 

нанести на вросшие во- 
лоски густую однородную 
пасту из пищевой соды с не. 
СКОЛЬКИНИ КАПЛЯМИ ВОДЫ 
Исктавить на 15 минут слегка 
помассировавте места, 

Это сделает волоски более 
мягкими, Их легко можно уда- 
лить пинцетом практически 
навсегда, Несколько сеансов - 
и все, кожа гладкая, здоровая, 
больше никаких воспалений 

Э Надежда 

Кадочникова, т, Тверь 


Чего боится герпес 


р простого герпеса 
от (бе боже № 
людей, но проявляется он не 
увсеки не всегда, Ау ння = 
регуларно, стоит только не. 
ного простудиться, Причем 
болячки выскакивают обяза- 
тельно на губах или под но" 
(м, 

о Полностью избавиться 
от него невозиожно, В боль- 


шинстве случаев вирус «про- 
сыпется» в результате осла- 
бления иммунитета, Самое 
элементарное средство от 
НЕГО = СОЛЬ, ТОЛЬКО Не ЙОДИ- 
рованная, Ее нужно класть 
под язык по 05 г6 раз в день 
Втечение 2 дней, 

о тъещеодин эффектив" 
ный способ борьбы с герте- 
сом, Нужна свежая липовая 
палочка длиной 10-15 см, 
Один ее конец нагревают на 
огне до тех пор, пока он не 
начнет тлеть, Затем подно" 
(т.к болечке на расстоянии 
1-2 они держат лак 3-5 мину, 
Процедуру повторяют 56 раз 
день, 

Я этот метод освоил, и 0н 
Мне ДЕЙСТВИТЕЛЬНО помогает 
смень быстро избавиться от 
болячек, 

\ Виктор Кожевников, 

т. Нижний Новгород 
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когда болезнь сдается 


Какнепревратгыя 
воздушный Шарин 


Мое оруие | 
против гриппа 


несколько лет меня не 
испугать сезонным грит: 
ПОМ или другой вирусной 
инфекцией, Научился справ- 
лятья без таблетоки приви- 
вок Как известно, инфекция 
развивается в кислой среде, 
Поэтому я с ней борюсь ще- 
лочным раствором: 


7 албат 
содырозиешиваюв 1лв00ы, 
довоку д0 кипения и олок: 
дою, Температура раство- 
ра должна быть комнат" 
ной, При первых признаках 
простуды зокапывою ео 
по 2-3 капли в 21080 06 НОС 
Травень, 

Поле закалывания в гла 
34 (Советую повращать ими 
в разные стороны, Начнутя 
жжение слезотечение НОбо- 
ться не стоит А сразу после 
закальвания в НОС надо не 
сколько раз вдохнуть им вз 
духИзнеотожебудетобил- 
ное течение сливи, И 20 
хорош значит идет оное 
очищение Очень простая 
методика, лора действует 
стопроцентно, И никакого 
вреда организи. 

У.П, Климов, г, Пермь 


И Леби 


М кто признается, что 
частенько страдает от 
вздутия кишечника, (о мной 
такое. случалось чуть ли не 
каждый день, Хотя никаких 
заболеваний пищеваритель- 
ного тракта не былои нет 

Врач посоветовал следить 
34 Тең, ЧТО Я ӨМ, ИККЛКЧИВ 
все, что «раздувает» живот, 
В результате почти безусилий 
справилась, Что именно по- 
№гает) 

® Еслием капусту токваџе. 
ную (понемногу) В ней содер" 
ЖАТСА полезные для кишечни- 
қа бактерии, А свежая у меня 
сета вызывает вздутие, 

® Каждое утро делаю кё- 
кие-нибудь упражнения, сти- 
нулирующие работу кишеч- 
НИК: ВЕЛОСИПЕД «НОЖНИЦЫ 
другие. 


& Самое главное, когда ем, 
стараюсь не торопиться, Жую 
очень медленно, чтобы не 
заглатывать воздух и чтобы 
любая пища хорошенько сие- 
чивалась слюной, Ведь пище- 
варение. начинается именно 


Ворту. 


е Если прикодитя еъ | 


тяжелую пишу, то обязатель- 
носимбирем, Он - Чудесный 
санитар и стимулятор пище- 
варени, 

"И последнее: один день 
неделю ничего нее, нопью 
многотеплой воды, Это саный 
простой способ оздоровле- 
НИЯ, очищения и ПОХУДЕНИЯ = 
Трив одном 

Самочувствие теперь от. 
ЛИЧНО, 

\ Валерия Сергеевна 
Спирина, г, Кунгур 


(отеков избавиться можно 


рициной отеков лица мо- 

жет быть все что угодно: 
от банального переедания 
ипитья вечером до Самых се. 
резных проблем с почками 
или сердцем, 

Любой отек = плохой прі 
знак, и лучше его не игнори- 
ровать а хотя бы проконсуль- 
тироваться терапевтом, 

{сли нието окобенно се. 
рьезного не найдут избавить: 
ся от утренних отеков, а з2- 
одно иулучшить микрофлору 
КИШЕЧНИКА, МОЖНО ТК, 


Гь УЛ, Семян ЛЬНО 
исиешать с 1 дес. л, прейво- 
рительно измельченной лу- 
монной цедры, Залить 05 л 


воды и довести д0 кипения 
на медленном огне, Проки- 
пятить не менее 10 минут 
на среднем огне, после 40 
НАП С плиты и дать НА" 
(тояться пору Часов, затем 
процедить, Принимать по 
100 мл с интервалом в не: 
СКОЛЬКО часов, выпивоя 30 
день весь приготовленный 
отвор (200), 

Можно пить целебный от. 
вар по мере необходимости, 
но лучше провести курс лече- 
ния в течение недели, Само" 
ҹувствие потом превоскод- 
Нов ивнешность радует, 

\ Елена Андреевна 
Ломакина, 
т, Санкт-Петербург 


{сливы смогли справиться скакин-либо недугом, пишите нам: 


| Санкт-Петербург, 198035 ай 18 газета «Лечебник» или пефар-ели 


Восстанавливаем кислотно-целочной баланс 


[ое р. 
новесии в организме то- 
ВОрят иного, и противоречий 
немало, 

Хотелось бы разо- 
браться, Ведь своз- 
ратом мы из. 


| бекно портим 


себе жизнь нару 

ая этот баланс, 

изза чето и 07у: 

чаются разные не- 
приятности со здо- 
ровен, 

То ны сильно «закисля- 
е организи, то, напротив, 
оЩеЛаЧИвае, питаясь Не. 
правильно, Как же достичь 
равновесия? 


Нетакуж все сложно, если 
периодически принимать 
специальный ферментиро- 

ВАННЫЙ напиток который 
«ще и помогает 60- 


Фоться с вослале- 


НИЯМИ И ЗАМЕТНО 

улучшает пи 

7 цеварение По 

вкусу напонина- 

ЄТ ЛИМОНАД, ТАК 

ЧТО ПИТЬ приятно, 

Главное достоин" 

(180 напитка В ТОМ, 

чо он обеспечивает ор- 
ианим электролитами, со" 
держит пробиотики, магний 
икалий которые полезны для 
кишечника, А ГОТОВЯТ ЕГО ТАК, 


Стучите пятнами об пол 


ү ук мы устроены, что 
склонны больше доверять 
труднодоступным средствам 
от разных хворей, Простые 
Же методы игнорируен, тем 
более еслиониктонужебес 
Платные, 

Между тем еще при совет- 
КОЙ ВЛАСТИ Знаменитый ака: 
демик Микулин предложил 
простейшую виброгимнасти- 
ку, которая улучшает кровос- 
набжение всех внутренних 
органов, Простейшее упраж- 
нение благотворно воздей- 
ствуети на крупные вены ног 
и на капилляры, предотвра- 
ая закупорки сосудов, 

Вкего-то и нужно - посту- 
чать пятками об пол, Вслом- 
НИЛ 06 этом, Когда Пришлось 
останавливаться после 
инфаркта, Разумеется, в Ход 
пошли самые разные народ" 
ные рецепты, Пил травяные 


чаи для СПОКОЙСТВИЯ, избав- 
ления от тревожности и Хо 
рошего сна, 

Ведь в первые дни после 
инфаркта чувствуешь себя 
хрустальной вазой - боишь- 
ся сделать лишнее движение, 
Теряешь не только покой, но 
и веру в будущее, А простая 
ТИМНӘСТИКӘ НЕЗАМЕТНО 803. 
вращает силы, уверенность, 
Полезна она и для профилак: 
тики рецидивов, Какэто дела: 
СЕД 


7: положении стоя ото- 
вите пятки от пола но 
23 оиу резко опустите их, 
Повторяйте, только не спе- 
ша, нечаце 1 раза в сун). 
Пеле 30 роз сделайте пере- 
рывна5-10 секунд, 

Таким образом, вы прого- 
няете кровь вверк по венам, 
не давал ей застаиваться, Про- 


пета 4 стакана 
воды, 102 стакана яблочного 
уксус, 3 ст, л. кленового (1 
ропа или 1 ст, л. натуроль- 
ноонедо, 1702свеких корней 
имбиря, 

Натрите имбирь на терке 
Либо пропустите через мясо- 
рубку, (мешайте с остальны- 
миинтредиентани в большой 
емкости, Перемешайте д0 
полного растворения клено- 
вого сиропа или меда, Пейте 
виесто других напитков, 

(обенно полезно летом, 
когда организи обезвожива- 
еа 

УТ7, Пименова, 
т, Новороссийск 


ИСОДИТТОЖЕсамов «тои при 
бетеилибыстрой ходьбе, 
Если выполнять это упра: 
нение по 5 раз в день, то 
жаловаться на болезни ног 
сердечную недостаточность 
вам точно не придется, Если, 
конечно, не повторять моих 
ошибок, которые привели 
инфаркт, 
У Г.К, Школьник, 
т, Челябинск 
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внимание, ПОДПИСКА 


Дорогие друзья! 1; 


К ТТТ: 
Подписаться на «Лечебник» можно РОМОЙ 
влюбом почтовом отделении, 


Подписка - это удобно, В наше время, когда все 
дорожает, важно, что цена на подписку останется 
прежней, ав розницу может увеличиться, 


Подписной индекс в «Каталоге 
российской прессы» 44192 


Почта России Ф 0М| 
АБОНЕМЕНТ на 20. Е, 
«ЛЕЧЕБНИК» 

КОМПЛЕКТОВ 
На 2019 год по месяцам: 


ДОСТАВОЧНАЯ 
КАРТОЧКА 


о Е омела | 
мос перер 2 16] комплектов Е 


Подпишитесь и не болейте! 


НОВИНКА! 


«Секретная 
бра 


у 


Г" 


Подлисной индекс по каталогу «Подписные издания»: 18888 \ 


18045 > 


Т 


| 


0 


| 


| 


К) 


Готовим 
дачу к зиме 6 
{ Изюм и 
замедлит” 


Имбирный 4 чай 2 
от простуды, : 
Что нельз г" 
говорить. 
внукам? З 
Кто не платит 
налог на землю. 


дпишитесь на 20 
уникаль ную книг 


реклама 16+ 


Новая полезная газета-помощница «Лечебные письма. 
Пенсионер» станет вашим верным и надежным другом. 


БЕ 


поната я на весь ы и пол лучите подарок - 
уникальную книгу «Энциклопедия долголетия»! 


